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POVZETEK                   
 
V zaključno projektni nalogi Prehranska podpora mladega kajakaša je podrobno predstavljen 
problem pravilne prehrane pri športniku. Cilj naloge je bil na podlagi študije primera opisati 
in predstaviti problem prehranjenosti mladega športnika, izdelati primeren prehranski načrt in 
podati splošna priporočila za oblikovanje uravnoteženega prehranskega načrta ter sestaviti 
primer ustreznega jedilnika. 
 
 Primer študije je zdrav sedemnajstletni športnik, dijak Splošne gimnazije, ki se s kajakom na 
mirnih vodah ukvarja tri leta. V trenažnem obdobju v povprečju trenira dvakrat na dan po eno 
uro, v tekmovalnem obdobju pa so treningi še intenzivnejši. Vse to zahteva izjemno telesno in 
psihično pripravljenost, katere pogoj je pravilno načrtovana prehrana. Športnikove 
prehranjevalne navade  smo tako spremljali tri tedne in si zapisovali rezultate. Nato smo na 
podlagi dobljenih rezultatov opravljene začetne in končne meritve telesne sestave  ter s 
pomočjo spletnega orodja OPKP natančno analizirali podatke in ugotovili, da je imel mlad 
kajakaš v opazovanem obdobju pozitivno energijsko bilanco, saj se je njegova  telesna masa 
povečala. S pomočjo priporočenih vrednosti, ki jih prikaže analizator telesne sestave TANITA 
BC – 418 MA, smo ugotovili, da je mlad kajakaš ustrezno prehranjen, ker pa je za optimalno 
športno pripravljenost pomembno, da športnik ohranja energijsko ravnotežje in ker športnik, 
tudi če je primerno prehranjen, potrebuje uravnoteženo prehrano, smo zanj izdelali primeren 
prehranski načrt, sestavili ustrezen jedilnik ter mlademu športniku svetovali glede ustreznega 
prehranjevanja zanj. 
  
Ključne besede: mladostnik, športnik, kajakaštvo, energijske potrebe, prehranski status, 
jedilnik 
 




Paper Nutritional Support of Young kayaker describes problem of proper nutrition for young 
kayaker. The aim of the assignment was based on a case study, with the help of which proper 
nutrition for young kayaker was described and general recommendations for a balanced 
nutritional plan were given. 
 
Observed kayaker is a healthy 17 – years old student, who trains kayaking on a calm water for 
3 years. In a training period, he is training in an average twice a day, one hour. Before 
competitions trainings are more intensive. All this requires a tremendous physical and mental 
readiness and condition for both are quality and proper nutrition as well as proper nutritional 
plan. Young kayaker’s dietary habits were monitored for three weeks and the results were 
written. Based on these results and comparison of initial and final measurements of body 
composition, analysis were made with the help of online tool OPKP and body composition 
analyzer TANITA BC – 418 MA. It was found that in that period of three weeks young 
kayaker had a positive energy balance, since his body weight increased. With normal values, 
displayed by the analyzer of body composition, we realised that the young kayaker is properly 
nourished. For optimal sports performance it is important for sportsman to maintain energy 
balance, so each sportsman needs a balanced diet, even if nourished properly. That is why we 
drawn up the appropriate menu and advised a young kayaker on proper nutrition for him. 
 
 
























K – 1                         kajak enosed 
K – 2                         kajak dvosed 
K – 4                         kajak štirised 
ATP                           adenozin trifosfat 
BM                            bazalni metabolizem 
WHO                         World Health Organization 
PAL                           stopnja telesne aktivnosti (an. Physical Activity Level) 
MET                          metabolični ekvivalent 
OH                             ogljikovi hidrati 
GI                              glikemični indeks 
SZO                           Svetovna Zdravstvena Organizacija 
M                               maščobe 
MCT                         Medium chain triglycerides 
B                                beljakovine 
RDA                          Recommended Dietary Allowance 
VO2  max                  maksimalna aerobna kapaciteta 
ITM                          indeks telesne mase 
BMI                          Body Mass Index 
BMR                         Basal Metabolic Rate 
OPKP                       odprta platforma za klinično prehrano 
RMR                         Resting Metabolic Rate 
EV                             energijska vrednost 
TM                            telesna masa 
  




Gibalno-športna dejavnost ima nedvomno izreden družbeni in preventivno-medicinski pomen, 
zato je nepogrešljiva sestavina današnjega življenja (1). Pogosto  pa skrb po športnem 
udejstvovanju, še posebej v obdobju otroštva in adolescence, preide v željo po tekmovanju in 
doseganju vrhunskih rezultatov. Čeprav število telesno neaktivnih otrok in mladostnikov 
narašča, se po drugi strani povečuje število mladih, ki se ukvarjajo s tekmovalnimi športi, ki 
vključujejo velike telesne obremenitve (2). 
 
Med tekmovalne športe, ki od mladega športnika zahtevajo velike napore in izredno telesno 
sposobnost, se uvršča tudi kajak na mirnih vodah. Mladi kajakaši resno trenirajo že v otroški 
dobi, nekateri od njih so že zelo zgodaj navzoči v svetu odraslega vrhunskega športa (3). Pri 
vrhunskem športu gre za organizirano in dokaj usmerjeno športno dejavnost, kjer z rednimi 
treningi razvijajo vse večje psihofizične zmogljivosti in visoko športno kondicijo, ki omogoča 
vrhunske športne dosežke, ob tem pa se velikokrat pozablja, da je osnovni pogoj za kakršen 
koli napredek v športu temeljna prehranska podpora, s katero telesu preskrbimo dovolj goriva 
za športno aktivnost ter snovi za obnovo in gradnjo po njej (1). 
 
Obdobje adolescence je iz prehranskega vidika še posebno zahtevno za fante športnike, saj so 
njihove energijske in hranilne potrebe zaradi pospešene telesne rasti in naporne vadbe pri 
nekaterih tolikšne, da je tem potrebam  težko zadostiti. Prav tako je pomembno, da smo pri 
mladem športniku pozorni na socialne vidike prehranjevanja, ko mnogi med njimi iščejo nove 
načine prehranjevanja (4). 
 
Prehrana vrhunskega športnika mora biti individualno načrtovana glede na športnikove 
dnevne potrebe, zato je nujno potreben celostni pristop obravnave posameznika glede na 
starost, spol, vrsto športa, intenziteto in čas dnevnih treningov oz. tekmovanj ter morebitnih 
posebnih prehranskih potreb. Skrbno načrtovana  prehrana vrhunskega športnika zagotovi 
povečane potrebe  po energiji, hranilnih in esencialnih snoveh in le optimalna prehranska 
podpora zagotavlja normalno delovanje organizma in s tem varuje športnikovo zdravje, hkrati 
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2 POMEN TELESNE AKTIVNOSTI IN ZDRAVE PREHRANE 
 
Sodoben način življenja zahteva od človeka stalno telesno in duševno odpornost, ta pa ob 
pogostih stresih niha in se nima časa hitro obnoviti. Prav zaradi tega  mora imeti organizem 
določene rezerve, da se lahko upira škodljivim vplivom okolja, te rezerve pa omogočata redna 
gibalno – športna dejavnost in zdrava prehrana, ki sta nedvomno najpomembnejši sestavini 




Športna aktivnost pomeni načrtovano, pogosto nadzirano gibanje telesa, kjer organizem 
porablja več energije kot v mirovanju. Številni strokovnjaki dokazujejo, da je strokovno 
vodena, dovolj intenzivna, kakovostno strukturirana in redna športna vadba edina dejavnost, s 
katero lahko nevtraliziramo negativne posledice današnjega pretežno sedečega načina 
življenja. Redna športna dejavnost ima koristen učinek na človekov organizem, saj pozitivno 
vpliva na uravnavanje telesne mase, učinkovito delovanje srčno-žilnega sistema ter tako  
zmanjšuje obolevnost in umrljivost zaradi številnih vodilnih bolezni današnjega časa, poleg 
tega ima pomembno vlogo pri vzdrževanju in krepitvi duševnega zdravja, kar pripomore k 
izboljšanju človekove telesne samopodobe (6). 
2.1.1 Kajakaštvo 
 
Pod pojem kajakaštvo oz. kajak štejemo številne dejavnosti na vodi, ki jim je skupna uporaba 
čolna in vesla, ki ni pritrjeno na čoln, z značilnim zelo nizkim sedenjem (na sedežu, ki je 
pritrjen na dnu čolna) ter poganjanjem in usmerjanjem z dvolistnim veslom (7). 
 
Ločimo dve zvrsti kajakaštva: kajak na divjih vodah in kajak na mirnih vodah. Obe zvrsti  se 
uvrščata  med olimpijske športe, prav tako pa tudi v področje športne rekreacije. Kajakaštvo 
je šport, ki ima v svetu zelo dolgo tekmovalno tradicijo, kar pa ne drži za Slovenijo, a kljub 
temu danes Slovenija premore kar nekaj uspešnih vrhunskih kajakašev (3). 
 
Zgodovina kajakaštva 
Uporaba prvotnih kajakov sega skoraj 4000 let v preteklost. Zaradi ostrih klimatskih razmer 
na skrajnem severu kanadske Arktike in Grenlandije so bila tamkajšnja ljudstva za preživetje 
odvisna predvsem od Severnega ledenega morja, kjer so vladale zahtevne arktične razmere. 
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Za lov na hrano (tjulnje, severne medvede in kite) so morali izdelati posebna morska plovila 
najrazličnejših oblik in velikosti, katerih značilna predstavnika sta Eskimski kajak in 
Indijanski kanu. Čolni so bili tihi, hitri in okretni, narejeni iz naplavljenega lesa, preko 
katerega je bila napeta šivana živalska koža, praviloma namenjeni eni osebi (7). 
  
Prvi stiki Evropejcev s temi izrednimi čolni segajo v sredino 19. stoletja, ko si je Škot John 
MacGregor po vrnitvi s svoje arktične raziskovalne odprave, poln občudovanja do teh plovil, 
v Veliki Britaniji izdelal čoln po vzoru eskimskega kajaka in ga poimenoval Rob Roy. Pravi 
razcvet plovil na rekah, ki so bile do takrat praviloma nedostopne, pa je povzročil Američan 
Alfred Kleper, ki je od nemškega študenta arhitekture Alfreda Heuricha odkupil patent za 
izdelavo zložljivih kajakov ter  izboljšal nekatere podrobnosti in s tem se je začela  masovna 
proizvodnja teh plovil. V začetku so bili rekreativni in tudi tekmovalni kajaki leseni ali pa so 
imeli leseno konstrukcijo, oblečeno v nepremočljivo platno, danes pa so tekmovalni kajaki 
praviloma iz poliestra, rekreativni pa iz polietilena (7).  
  
Začetek kajakaške dejavnosti v Sloveniji sega v dvajseta leta prejšnjega stoletja s 
prvenstvenimi spusti po posameznih odsekih slovenskih rek. Za začetek organiziranega 
kajakaštva se  šteje leto 1931, ko je bil v Ljubljani  ustanovljen Kajak klub Ljubljana. Sledila 
so številna tekmovanja na divjih in mirnih vodah, med drugo svetovno vojno pa je kajakaštvo 
doživelo zaton, saj je bilo gibanje prebivalstva močno omejeno, čolni pa prepovedani. Prvo 
povojno državno prvenstvo na mirnih vodah je bilo leta 1947 v Zagrebu, na divjih pa leto 
kasneje slalom v Ljubljani in spust med Žirovnico in Bledom (7).  
 
Kajak na mirnih vodah 
Kajak na mirnih vodah se je na olimpijskih igrah prvič pojavil leta 1924 v Parizu, vendar 
takrat le kot demonstracijski šport z namenom povečati zanimanje za to vrsto športa. V uradni 
program olimpijskih iger pa se je prvič uvrstil leta 1936 v Berlinu, kjer so kajakaši tekmovali 
na 1000 in 10000-metrski razdalji (7).  
 
V kajaku tekmujejo tako moški kot ženske, in sicer  v enosedu, dvosedu ter štirisedu z 
mednarodno oznako (K – 1), (K – 2) in (K – 4). Danes kajakaši »mirnovodaši« tekmujejo na 
treh različnih razdaljah: 200, 500 in 1000 metrih ter kajakaških  maratonih različnih dolžin, s 
skupinskim startom, pri čemer ima vsak čoln svojo progo. Namen tekmovanja je predpisano 
dolžino proge prevoziti v čim krajšem času (3).  
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2.2 Prehrana športnika 
 
Nepogrešljivi sestavni del športnikovega trenažno-tekmovalnega procesa ter eden izmed prvih 
pogojev za športno uspešnost je skrb za pravilno prehrano, ki mora zadostiti načelom zdrave 
prehrane. Pod zdravo prehrano razumemo raznolikost – uravnoteženost, zdravstveno 
neoporečnost ter varovalni učinek hrane pred nastankom in razvojem bolezni, poleg tega pa 
zdrava prehrana omogoča optimalni psihofizični razvoj, dobre intelektualne sposobnosti in 
vitalnost, poveča splošno odpornost organizma ter delovno storilnost. Pomeni uravnotežen 
vnos vseh potrebnih hranilnih snovi ter ustrezno energijsko vrednost hrane v količini, da je 
ravno pravšnja, da naše telo maksimalno dobro deluje, kar pomeni, da nobene sestavine ne 
sme biti preveč ali premalo. Pomemben del pri zagotavljanju zdrave prehrane je tudi sam 
način priprave hrane, ki mora biti takšen, da  ne vsebuje zdravju škodljivih snovi, ki nastajajo 
kot posledica intenzivne priprave hrane ter nepravilne termične priprave hrane (8). Poleg 
razumevanja, kaj je zdrava prehrana, pa športna prehrana temelji tudi na razumevanju, kako 
telo hranilne snovi (OH, M in B) pretvori v gorivo oz. v energijo, ki je potrebna pri izvajanju  
telesne aktivnosti (9).  
2.2.1 Energija 
 
Energijo potrebujemo, da smo umsko, telesno ter duševno dejavni, kar pomeni, da je nujno 
potrebna za vse vrste telesnih procesov, vključno z rastjo in razvojem ter popravilom 
organizma, za prevoz različnih snovi med celicami ter seveda za krčenje mišic. V nasprotju z 
rastlinami, ki v procesu fotosinteze s pomočjo sončne svetlobe proizvajajo molekule, v katerih 
je shranjena energija, moramo ljudje in živali potrebno energijo vnesti v telo v obliki hrane 
(10). V  procesu presnove, ki je skupek številnih biokemičnih reakcij organizem, to  zaužito 
hrano pretvori v energijo v obliki adenozin trifosfata ali ATP (11). Molekula ATP je 
sestavljena iz adenozina in treh neorganskih fosfatnih skupin, ki so med seboj povezane s 
kemičnimi vezmi, v katerih je shranjena energija, ob prekinitvi vezi se odcepi fosfat in 
energija se sprosti (9). 
 
Količino energije v telesu določamo s standardno enoto, imenovano kalorija (cal). Ena 
kalorija je definirana kot količina toplotne energije, ki je potrebna za dvig temperature enega 
grama vode za 1 °C. Zakon o merskih enotah določa kalorično vrednost hrane v kilojoulih 
(kJ), zato se za določanje kalorične vrednosti hrane kot uradna merska enota uporablja Joul 
(1kcal = 4,184 kJ) (10). 
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2.2.1.1 Pridobivanje energije 
 
Da organizem ustvari energijsko bogato molekulo ATP, potrebuje kisik, maščobne kisline in 
glukozo. Kako telo pretvarja hrano v gorivo, pa je odvisno od različnih energijskih poti: 
 aerobna presnova,  
 anaerobna presnova.  
 
Ti dve poti se delita  naprej, najpogosteje v kombinaciji energijskih sistemov, ki telesu 
priskrbijo  gorivo. Za proizvodnjo energijsko bogate molekule ATP imamo v telesu tri 
energijske sisteme, ki se med seboj prepletajo, kateri sistem se bo največ vključil v 
proizvodnjo ATP,  pa je odvisno od več dejavnikov, najpomembnejša sta intenzivnost in 
dolžina telesne aktivnosti (9). 
 
Fosfatni sistem se uporablja za kratkotrajna in intenzivna mišična krčenja. Kreatin fosfat je 
visoko energijska molekula v telesu, ki jo naš organizem  lahko uporabi za hitro izgradnjo 
molekule ATP. V mišičnem tkivu se nahaja do 120 g kreatinin fosfata, kar zadošča izvajanje 
telesne aktivnosti za 2 do 3 sekunde. V telesni rezervi  pa je shranjenega ATP še za 6 do 8 
sekund telesne aktivnosti, kar pomeni, da s celotno telesno rezervo lahko izvajamo telesno 
aktivnost  za 10 sekund (npr. 100 m  šprint), nato morajo proizvodnjo molekul ATP prevzeti 
glikemični sistemi pridobivanja energije (9). 
 
Anaerobni glikolitični (laktatni) sistem se uporablja predvsem za visoko intenzivne vaje, ki 
trajajo do 3 minute, po tem pa vadba postaja vse bolj aerobna ter kot gorivo izključno 
uporablja glukozo iz krvi in mišični glikogen, pri čemer je končni produkt piruvat, ki se ob 
pomanjkanju kisika spremeni v mlečno kislino oz. soli mlečne kisline – laktate. V tem 
sistemu je proizvodnja ATP hitra, vendar v procesu nastaja laktat in določeni prosti radikali, 
posledično prihaja hitreje do bolečin v mišicah in do mišične utrujenosti (9). 
 
Aerobni sistem  je glavni sistem za proizvodnjo molekule ATP pri vseh telesnih aktivnostih, 
ki so nižje intenzivnostne stopnje in dlje trajajoče. Pri tem sistemu je pridobivanje molekule 
ATP počasneje, a neomejeno dolgo. Za substrat se uporabljajo mišični in jetrni glikogen, 
maščobne kisline ter v redkih primerih tudi aminokisline. Ker ta način pridobivanja molekule 
ATP poteka ob prisotnosti kisika, se za njegovo zagotavljanje v sistem aktivno vključijo 
dihala, srčno-žilni sistem, kri s hemoglobinom ter ostali organi (9).  
 





Slika 1: Odstotek skupne energije posameznega energetskega sistema v določenem času (12) 
 
 
Pri nastajanju  ATP  v telesu vedno sodelujejo vsi trije energijski sistemi, ki se med seboj 
prepletajo in organizmu v določenem času nudijo določen odstotek energije, kar prikazuje 
slika 1. Intenzivnejša kot je gibalno-športna aktivnost, bolj se v proizvodnjo energije 
vključuje anaerobni  sistem.  Pri manj intenzivnih telesnih dejavnostih, ki imajo  natančno 
določen  tempo in trajajo dalj časa, se v  proizvodnjo energije veliko bolj vključuje aerobni 
sistem. Za izboljšanje zmogljivosti organskih sistemov, ohranjanje zdravja in vitalnost je bolj 
primerna tista telesna aktivnost, ki ima več aerobnega pridobivanja energije (9).  
2.2.1.2 Poraba energije 
 
Dnevna poraba energije je seštevek bazalne presnove (poraba energije med počitkom), 
delovnega metabolizma (energija, porabljena pri fizični aktivnosti), termogeneze po vnosu 
hranljivih snovi (nastajanje toplote v organizmu) ter potreb za rast, nosečnost in dojenje (13). 
Pogosto zasledimo, da se za ugotavljanje energijskih potreb med mirovanjem oz. bazalne 
presnove ali metabolizma (BM), ki je definirana kot količina energije, ki je potrebna za 
vzdrževanje osnovnih življenjskih procesov v 24 urah, izmenično uporabljata dva angleška 
izraza, in sicer Bazal Metabolic Rate (BMR) ter Resting Metabolic Rate (RMR). Razlika je v 
tem, da se meritve BMR opravljajo v zatemnjenem prostoru pri osebi, ki je vsaj 12 ur tešča ter 
telesno in duševno miruje pri sobni temperaturi od 18 do 24 °C, medtem ko meritve RMR 
potekajo pod manj strogimi pogoji. Za določitev energijskih potreb med mirovanjem obstaja 
več različnih enačb. Za sedečo populacijo se najpogosteje uporablja Harris-Benedictova 
enačba (13). 
 
RMR moški     =  66 + (13,7 × teža v kg) + (5 × višina v cm) – (6,8 × starost v letih), 
 
RMR ženska  =  655 + (9,6 × teža v kg) + (1,8 × višina v cm) – (4,7 × starost v letih).      …(1) 
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Derviševič in Vidmar (2009) navajata, da so novejše študije  pokazale, da ti izračuni precenijo 
BMR za kar 10 – 15 %, zato se vse bolj uveljavlja tako imenovana korigirana Harris-
Benedictova enačba, ki so jo sprejeli v  WHO  (14). 
 








18 – 30 
31 – 60 
> 60 
(15,4 × teža v kg)  – (27 × višina v cm) + 717; 
(11,3 × teža v kg)  + (16 × višina v cm) + 901; 




18 – 30 
31 – 60 
> 60 
(13,3 × teža v kg ) + (334 × višina v cm) +   35; 
(8,7 × teža v kg ) – (25 × višina v cm) + 865; 
(9,2 × teža v kg)  + (637 × višina v cm) – 302. 
 
V raziskavi, ki sta jo leta 1996 opravila Monore in Thomson, je bilo ugotovljeno, da daje 
najboljšo oceno energijskih zahtev metabolizma v mirovanju pri športnikih Chunninghamova 
enačba. Edina omejitev te enačbe je zahteva po poznavanju puste telesne mase (15): 
RMR = 500 + 22 × pusta telesna masa (an. len body mass – LBM)                           …(2) 
Pri povišani telesni temperaturi se potreba po količini energije za bazalno presnovo poveča za 
7 % na vsako povišano stopinjo, potreba po energiji se poveča tudi v nosečnosti in v času 
dojenja (13). Na povečane energijske potrebe v mirovanju vplivajo tudi številni  drugi 
dejavniki, najpomembnejšimi so klima, prehrana, zdravila in poživila ter patološko stanje (1). 
Na potrebe po energiji pomembno vpliva stopnja telesne aktivnosti (an. Physical Activity 
Level – PAL), kar prikazuje preglednica 2 (13). 

























 sedeča dejavnost, občasno tudi večja poraba energije za hojo 





 pretežno stoječe delo (gospodinje, prodajalci, natakarji, 
mehaniki, obrtniki) 




 fizično naporno poklicno delo (gradbeni delavci, kmetovalci, 
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2.2.2 Energijske in hranilne  potrebe športnika 
 
Optimalen trenažno-tekmovalni proces je mogoče zagotoviti le z vnosom zadostne količine 
energije s hrano. Pri športniku se največji del energije porabi za telesne aktivnosti, njena 
poraba pa je predvsem odvisna od intenzitete, trajanja in vrste aktivnosti ter telesne 
pripravljenosti in stanja prehranjenosti športnika (1). 
 
Kazalnik intenzivnosti vadbe  je metabolični  ekvivalent (MET), ki je opredeljen  kot enota, ki 
se uporablja za ocenjevanje porabe kisika ali porabe energije med telesno aktivnostjo. Pri 
povprečnem odraslem človeku 1 MET znaša 1 kcal/kg telesne mase/h ali 3,5 ml/O2/kg tm/min 
(16). MET intenzivnostne stopnje prikazuje preglednica 3. Metabolični ekvivalent izračunamo 
z enačbo (17):  
 
1 MET = 1 kcal (4,184 kJ) × kg 
-1
 × h 
-1
  = 3,5 ml/O2/kg tm/min                                        …(3)                                             
                                                                 
Preglednica 3: MET intenzivnostne stopnje glede na telesno dejavnost (17) 
 
Gibalno športna aktivnost MET 
Spanje 0,9 
Ležanje, sedenje, gledanje televizije, poslušanje glasbe, meditiranje 1.0 
Pogovarjanje, prehranjevanje, pletenje, vožnja v službo, lažje pisarniško delo 1,5 
Kuhanje in pripravljanje hrane, pranje perila, ribolov, potovanje, igranje flavte/ trobente 2.0 
Igranje z otrokom ali živaljo, hranjenje žvali, igranje klavirja, košnja trave, čiščenje 2.5 
Skrb za majhne otroke, risanje, odpiranje/zapiranje oken/vrat, delo v delavnici 3.0 
Hoja po stopnicah, kopanje psa, igranje pozavne ali kitare 3.5 
Kolesarjenje (< 16 km/h), vodna aerobika, vrtnarjenje, oskrba starejše osebe 4.0 
Ples (hula, flamenko), pranje avta, sajenje sadik/dreves, žaganje drv 4.5 
Kajakaštvo (rekreacijsko), hoja (hiter tempo), tenis (dvojice), otroške igre, kriket, rolkanje (zmerni 
tempo) 
5.0 
Kmetovanje (shranjevanje pridelkov, skrb za živali), urejanje zunanje okolice 5.5 
Smučanje na vodi, dvigovanje uteži (težko), alpsko smučanje (spust),  6.0 
Hitra hoja, atletika, košarka (rekreativno) 6.5 
Smučanje (lahek tempo), smučarski skoki, nogomet (rekreativno), rolkanje (hitrejši tempo), badminton  7.0 
Premikanje in potiskanje težkih predmetov 7.5 
Kolesarjenje (19 – 22 km/uro), smučanje (zmeren tempo), plavanje – kravel (počasen tempo), odbojka 8.0 
Veslanje (150 W), ročno  odmetavanje ali odstranjevanje snega 8.5 
                                                                                                                            Se nadaljuje                          
 
 





Gibalno športna aktivnost MET 
Smučanje (hiter tempo), nogomet (tekmovalno), boks (zmeren tempo)  9.0 
Vaterpolo, plavanje (hiter tempo), ragbi, judo, karate, tek ( > 9,6 km/h) 10.0 
Plavanje – kravel (hiter tempo), plezanje 11.0 
Kolesarjenje (26 – 31 km/uro), boks (tekmovalno), rokomet (splošno), veslanje (splošno), gašenje 
požara 
12.0 
Tek na smučeh ( > 13 km/uro) 14.0 
Drsanje na ledu (hiter tempo), tek po stopnicah, deskanje na snegu (hiter tempo) 15.0 
Tek (16 km/uro) 16.0 
Gozdarjenje (težko), sekanje drv 17.0 
Tek (18 km/h) 18.0 
 
 
Če organizem ne dobi dovolj energije glede na dnevne energijske potrebe, pride do izgube 
telesne mase, zniža se tudi največja možna količina vdihanega kisika, posledično pride do 
zmanjšane storilnosti, moči in vzdržljivosti. Pri športu igra zelo pomembno vlogo sposobnost 
organizma, da čim dlje opravlja neko delo brez znakov utrujenosti oz. njegova vzdržljivost, ki 
je definirana kot reverzibilna zmanjšana funkcijska sposobnost motorične aktivnosti. Ker pa 
je vzdržljivost organizma odvisna od določene energijske kapacitete, je potrebno zadostiti 
potrebam organizma po hrani, ki telesu predstavlja edini vir energije. Vir energije telesu 
predstavljajo ogljikovi hidrati, maščobe in beljakovine,  za normalno delovanje organizma pa 
so nujno potrebni še vitamini, minerali in voda  (1). 
2.2.2.1 Ogljikovi hidrati  
 
Ogljikovi hidrati (OH) so glavna sestavina živil rastlinskega izvora, saj nastajajo predvsem v 
procesu fotosinteze v rastlinah  (5). V dnevni prehrani ljudi predstavljajo  osnovno hranilo  in 
so odločilni za nemoteno delovanje centralnega živčnega sistema. Po kemični strukturi jih 
delimo na enostavne OH ali sladkorje ter  na kompleksne ali sestavljene OH (18). 
 
Enostavni OH so sestavljeni iz ene (monosaharidi: glukoza, fruktoza, galaktoza) ali dveh 
saharidnih enot (disaharidi: saharoza, maltoza, laktoza). Sestavljeni OH  so sestavljeni iz 
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Ogljikove hidrate, ki jih zaužijemo, telo prebavi in nato presnovi  v glukozo, katere 
koncentracija se po zaužitju OH v krvi poveča. Glukoza nato vstopi v energetski sistem v 
mitohondrij, kjer nastane energijsko bogata molekula ATP, glukoza, ki se ne porabi, se 
shranjuje v celicah v jetrih in mišicah v obliki glikogena ali v obliki maščob (1).  
 
Kot glavni vir energije za vse aktivnosti v telesu imajo OH posebni pomen v športu, saj 
omogočajo polnjenje energijskih rezerv z glikogenom v jetrih in mišicah (11). Prvi vir 
glukoze so lastne glikogenske zaloge v mišicah, ko se te izčrpajo, se glukoza tvori v  procesu 
glikogenolize in glukoneogeneze v jetrih (5). Pri daljši telesni obremenitvi pride do znižanja  
zalog glikogena v mišicah in jetrih, kar povzroča utrujenost. Zaloge glikogena se izčrpajo po 
3. do 4. urah telesne aktivnosti pri 60 do 80 % VO2 max, za ponovno obnovo pa je potrebno 
približno 20 ur. Kako hitro se bodo zaloge obnavljale, pa je odvisno od količine in vrste OH 
ter režima  uživanja, zato je zelo pomembno, da so treningi podprti s primerno količino ter 
vrsto OH, kar omogoča učinkovito  povečanje telesnih rezerv glikogena (1). 
 
Burke in sod. (19) navajajo, da so številne študije  preučevale, ali je bolje, da športnik OH 
uživa v večjih količinah naenkrat ali kot vrsto manjših prigrizkov. Rezultati študij so pokazali, 
da je obnova glikogena v mišicah enaka ne glede na to, ali športnik primerno količino OH 
zaužije v dveh, štirih, sedmih obrokih ali kot 16 prigrizkov v razmiku ene ure. Nasprotno, pa 
so študije pokazale visoke stopnje sinteze glikogena v prvih 4. do 6. ur po telesni aktivnosti, 
če so športniki zaužili OH v 15 do 30-minutnih intervalih. 
 
Dnevna prehrana odraslega človeka naj bi po referenčnih vrednostih za vnos hranil vsebovala 
nad 50 % OH glede na celodnevne energijske potrebe, od tega  < 10 % v obliki sladkorjev 
(19). Pri športno aktivnih osebah se dnevne potrebe po OH povečajo in se glede na športne 
aktivnosti in trajanje treninga nekoliko razlikujejo, kar je prikazano v preglednicah 4 in 5 
(14). 
                                                                              
Preglednica 4: Okvirne dnevne potrebe po OH za športnike (14) 
 
Športna aktivnost Dnevne potrebe (g OH/kg TM /dan) 
Redno aktivni 4,5 –  5 
Športi moči 5 –  6 
Vzdržljivostni športi (trajanje > 90 minut) 8 – 10 
 
 




Preglednica 5: Okvirne dnevne potrebe po OH glede na trajanje treninga (14) 
 




4  in več 12 
 
Glikemični indeks  
Pri načrtovanju  prehrane športnika se pri izbiri ustreznih  OH živil  poslužujemo  vrednosti  
glikemičnega indeksa in glikemične obremenitve živil. Glikemični indeks (GI) je število (med 
0 in 100) oz. parameter, ki opisuje, kako hitro se  OH po zaužitju absorbirajo v kri v 
primerjavi z referenčnim živilom – čisto glukozo, za katero se določi, da ima GI 100. Pri 
zaužitju živil z visokim GI pride hitreje in v večji meri do povišanja vrednosti glukoze v krvi, 
kar povzroči povečano izločanje inzulina. Posledično lahko pride do obremenitve 
hormonskega sistema trebušne slinavke, kar se kaže v kronično povišani koncentraciji 
glukoze v krvi in inzulina, vse to pa lahko vodi v moteno presnovo glukoze in inzulinsko 
rezistenco (5). 
 
Pri telesnih aktivnostih živila z visokim GI učinkovito in hitro napolnijo zaloge glikogena, 
zato je priporočljivo, da športnik v 24. urah po treningu oz. tekmi zaužije OH s srednjim in 
visokim GI, saj ti v primerjavi z enako količino zaužitih OH z nizkim GI bolje in hitreje 
napolnijo zaloge glikogena (5). Razvrstitev živil glede na GI prikazuje preglednica 6. 
 
Preglednica 6: Razvrstitev živil glede na GI (1) 
 
 GLIKEMIČNI INDEKS                                   ŽIVILA 
  
Visok GI (>85) 
 
 
bel kruh, polnovredni kruh, riž, koruzni kosmiči, musli, biskvit, krompir, 
sladka koruza, rozine, banane, glukoza, maltoza, med, saharoza, sirup    
  
Srednji GI (60 – 85) 
 
testenine, ovseni kosmiči, ocvrt krompir, grozdje  
  
Nizek GI (< 60) 
 
 
mleko, jogurt, fruktoza, polnozrnati kruh, fruktoza, jabolka, češnje, slive, suhi  
dateljni, sirove fige, grenivke , breskve, fižol, leča, čičerika      
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2.2.2.2 Maščobe  
 
Maščobe (M) so poleg OH najpomembnejši vir goriva v telesu (1 g M = 9 kcal). Shranjujejo  
se v podkožnem maščobnem tkivu, manjši delež pa v maščobnih celicah drugod po telesu. 
Našemu  telesu maščobe predstavljajo toplotno in mehanično zaščito, vsebujejo pa tudi 
pomembne  maščobne kisline (Preglednica 7) ter  vplivajo na absorpcijo  v maščobah topnih 
vitaminov (A, D, E, K), zato so pomemben sestavni del prehrane, poleg tega pa maščobe 
povečajo energijsko vrednost obroka in izboljšajo okus hrane. Lahko so rastlinskega ali 
živalskega izvora  (14). Zdravstveno priporočljivejše so rastlinske maščobe oz. maščobe, ki 
vsebujejo nenasičene (enkrat nenasičene in večkrat nenasičene) maščobne kisline, med 
slednje uvrščamo esencialne maščobne kisline (omega-3 in omega-6), ki jih organizem ne 
more sam sintetizirati, zato je nujno potrebno, da jih zaužijemo s hrano , saj imajo pomembno 
vlogo v rasti in razvoju možganov, živčevja, očesne mrežnice, izrednega pomena pa so tudi za 
sintezo tkivnih hormonov (5). 
 
Preglednica 7: Najpomembnejši viri maščobnih kislin (14) 
 
VRSTE MAŠČOBNIH KISLIN Viri 
Enkrat nenasičene maščobne kisline olive, oreh, lešnik, pistacija, mandeljni, 
kikiriki, avokado in njihova olja. 
 




sardele, tune, losos, lokarda, makrela, 
jeseter, jezerska postrv, haringi,sardine, 
oreh, laneno in repino seme, soja in njihova 
olja (alfa linolenska kislina). 
omega-6 (linolna) 
sončnično seme, pšenični kalčki, sezam, 
orehi, soja, koruza. 
 
Transmaščobne kisline 
hidrogenirane nenasičene maščobne kisline, 
pekovsko pecivo. 
 
Maščobe se danes pojavljajo kot rizičen faktor pri nastanku številnih bolezni, če jih zaužijemo 
več kot  priporočeno ( > 35 % CEP). Po priporočilih referenčnih vrednosti za vnos hranil naj 
osebe, ki opravljajo lahko in srednje težko delo, ne bi  zaužile več kot 30 % energije v obliki 
maščob, pri večjih fizičnih naporih se ta delež  lahko zaradi povečanih potreb po energiji 
poveča za 5 %, pri tistih, ki opravljajo težka fizična dela, pa do 10 % (20). 
 
Pri športnikih maščobe predstavljajo glavni vir energije pri lažjih in zmerno intenzivnih 
naporih, pomemben vir pa tudi med dolgotrajnimi aerobnimi napori, kjer organizem črpa 
energijo iz uskladiščenih maščob. V preteklosti so raziskave strokovnjakov pokazale, da dieta  
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z veliko M (40 % dnevnega energijskega vnosa) ter z malo OH (20 % dnevnega energijskega 
vnosa) v primerjavi z visoko OH dieto z manj maščobami zmanjša  mišično moč in 
vzdržljivost športnika. Prav tako so dokazali, da imajo športniki, ki uživajo visoko OH dieto z 
manj maščobami, v primerjavi s športniki, ki so uživali visoko maščobno dieto  z malo OH, 
večjo količino glikogena v mišicah. Ker pa športnik z vzdržljivostnimi treningi lahko poveča 
zmogljivost maščobnega metabolizma, je priporočen vnos maščob pri športnikih od 20 do 25 
% dnevnega energijskega vnosa. Pomembno pa je, da zagotovimo optimalno razmerje 
maščobnih kislin. Priporočen vnos nenasičenih maščobnih kislin znaša več kot 10 % 
dnevnega energijskega vnosa, 7 % dnevnih energijskih potreb iz nasičenih maščob in do 1 % 
iz transmaščobnih kislin (5).  
 
Na vzdržljivost v športu pomembno vplivajo maščobne kisline s srednje dolgimi verigami 
(MCT). MCT so srednje verižni triacilgliceroli z 8 do 12 ogljikovimi atomi, lahko prebavljive 
maščobe, saj ne vstopajo v limfni sistem, temveč krožijo s krvnim obtokom po telesu in se v 
primeru potreb po energiji prenesejo v jetra, kjer poteka njihova presnova. Pri vzdržljivostnih 
športih se uporabljajo za varčevanje endogenih zalog OH s povečanjem oksidacije maščob. V 
primerjavi z dolgoverižnimi maščobnimi kislinami, MCT maščobe, zaužite tik pred fizičnim 
naporom, ne upočasnijo praznjenja želodčne vsebine, prav tako ne zmanjšajo absorpcije hranil 
ter razpoložljivosti zaužite glukoze. Glede varčevanja mišičnega glikogena na račun MCT 
maščob, zaužitih skupaj z OH v napitkih med napori, pa so številna mnenja strokovnjakov 
deljena (5). 
2.2.2.3 Beljakovine  
 
Beljakovine (B) so organske spojine, sestavljene iz aminokislin in drugih dušikovih spojin, ki 
so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin  in drugih metabolično aktivnih substanc. 
Beljakovine so najpomembnejše spojine v celicah, saj so osnovni gradbeni material celic, 
hormonov in encimov, še posebej v dobi rasti in razvoja. Kot sestavni del protiteles imajo 
pomembno vlogo pri obrambi telesa ter so kot sestavni del nukleinskih kislin nosilci 
genetskih lastnosti . Kot vir energije (1 g B = 4 kcal)  pridejo v porabo le med zelo dolgotrajno 
telesno aktivnostjo in stradanjem, vendar se morajo pred tem razgraditi na aminokisline, te pa 
se nato presnovijo  v glukozo, ki lahko vstopi v energetski sistem za proizvodnjo ATP (14).  
 
Naš organizem vseh aminokislin, ki so nujno potrebne za sintezo svojih lastnih beljakovin, ne 
more sam sintetizirati, zato  moramo te tako imenovane esencialne aminokisline (fenilalanin,  
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valin, treonin, triptofan, izolevcin, metionin, levcin in lizin ter cistein, tirozin, histidin in  
arginin, ki sta  esencialna le za otroke) v telo vnesti s hrano  (14). Človeško telo potrebuje 21 
aminokislin, najpomembnejše prikazuje preglednica 8. 
 
Preglednica 8: Delovanje nekaterih najpomembnejših aminokislin (1) 
 
Ime aminokisline Vir Delovanje v organizmu 
levcin jajčni beljak, kvas, jetra, 
meso, pšenični in koruzni 
kalčki, soja, kvas, arašidi, 
grah, fižol, kazein,ribe 
energijski vir 
izolevcin jajčni beljak, ribe, kvas,  
pšenični kalčki, ajda, soja, 
kvas, grah, fižol, kazein 
pospešuje anabolizem beljakovin 
valin jajčni beljak, ribe, kvas, 
meso, pšenični kalčki, 
ajda, soja, kvas, grah, fižol, 
kazein, arašidi 
pospešuje sekrecijo rastnih hormonov; inzulina 
(levcin) 
lizin meso, ribe, arašidi, jajca, 
soja, kvas, grah 
za rast mišic, pospešuje presnovo mišic 
metionin jajčni beljak, kazein, suhi 
kvas 
za sintezo kreatinina, kreatina, holina; v presnovi 
maščob; prekurzor cistina 
fenilalanin jajčni beljak, jetra, soja, 
kazein, kvas, grah, fižol 
prekurzor tirozina; stimulira tek, sekrecijo rastnih 
hormonov 
tirozin mlečni izdelki, banane, 
avokado, sezam 
pri tvorbi noroadrenalina, melanina, tiroksina 
arginin jajčni beljak, pšenični in 
koruzni kalčki, jetra, meso, 
ribe, soja, kvas, ajda, 
arašidi, grah, fižol, kazein 
pri sintezi kreatina, kreatinina, glutaminske kisline, 
rastnih hormonov; anabolizem mišic; imunski sistem; 
preprečuje fizično in psihično utrujenost 
ornitin jajce, ribe, meso za sintezo arginina, prolina, glutaminske kisline; v 
presnovi sečnine 
glutaminska kislina ribe, meso, mleko, fižol, 
špinača, zelje, sadje 
za optimalni izkoristek aminokislin 
glicin mesna želatina za sintezo kreatina, kreatinina, purinov, piramidinov, 
hema, serina,  mišic 
histidin meso, ribe, česen, čebula stimulira sintezo beljakovin, sinteza histamina 
triptofan jajčni beljak, soja, kazein, 
kvas, arašidi 
za sintezo nikotinske kisline; prekurzor serotonina 
 
 
Beljakovine so lahko rastlinskega (stročnice, žita, soja) in živalskega izvora (meso, jajca, 
mleko, ribe). Slednje vsebujejo pomembne esencialne aminokisline in imajo tako imenovano 
visoko biološko vrednost, ki nam pove, kako lahko naše telo  beljakovine učinkovito izkoristi. 
Največjo biološko vrednost (blizu 100 %) imajo beljakovine sirotke, materino mleko in jajce. 
Visoko biološko vrednost imajo še beljakovine v govedini, medtem ko imajo rastlinske 
beljakovine, razen soje, nižjo biološko vrednost. Bogat vir beljakovin so tudi oreščki, ki jih pa 
zaradi vsebnosti velikega maščobnega deleža uvrščamo med maščobna živila (5).  
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Povprečne potrebe odraslih po beljakovinah z visoko biološko vrednostjo  znašajo 0,6 g na 
kilogram telesne mase na dan, ker pa naša prehrana vsebuje tudi  beljakovine nizke biološke 
vrednosti, znaša priporočena količina skupnih beljakovin pri odraslih 0,8 g na kilogram 
telesne mase na dan (5).  
 
V športu je veliko časa veljalo prepričanje, da dodaten vnos beljakovin poveča mišično maso, 
moč in zmogljivost, česar pa novejše raziskave niso potrdile (5). Pri telesno aktivnih osebah 
se vzporedno s povečanjem energijskih potreb poveča tudi količina potrebnih beljakovin in 
sicer od 0,8 do 2,5 g na kilogram telesne mase na dan. Za vrhunske športnike velja 
priporočilo, da odstotek energijskih vrednosti beljakovin dnevno ne preseže 20 % celodnevne 
energijske potrebe športnika. Pomembno pa je, da prehrana športnika vsebuje predvsem 
kakovostne oz. beljakovine z visoko biološko vrednostjo, ki jih organizem lahko učinkovito 
izrabi, kar pa je še posebej pomembno za regeneracijo po intenzivnih dolgotrajnih naporih, 
takrat je priporočljivo, da športnik zaužije 1,4 – 2,4 g beljakovin na kilogram telesne mase, 
medtem ko je priporočen vnos beljakovin za moč in vzdržljivostne športe 1,3 – 1,5 g na 
kilogram telesne mase na dan. Športnik si z dovolj pestro in kakovostno hrano zagotovi 
optimalen vnos beljakovin, zato uživanje prehranskih dopolnil v obliki beljakovin ni 
potrebno, pomembno pa je, da z različno kombinacijo živil v jedilniku poveča biološko 
vrednost beljakovin, saj se hranilne vrednosti beljakovinskih živil živalskega in rastlinskega 
izvora med seboj dopolnjujejo in le skupaj v kombinaciji  omogočajo visoko biološko 
vrednost in izkoristljivost (5).   
 
Hlastan Ribič (5) navaja, da naj v športnikovi prehrani beljakovinska živila razporedimo 
enakomerno v dnevne obroke, večje količine beljakovin pa lahko vsebuje obrok po končani 
telesni aktivnosti oz. 3 do 4 ure pred večjo obremenitvijo. Povečan vnos beljakovin lahko 
obremeni presnovo, zaradi specifičnega delovanja hranil poveča porabo energije ter pospeši 
dehidracijo, poleg  tega pa prevelike količine zaužitih beljakovin povečajo količino končnih 
produktov presnove beljakovin in s tem obremenitev delovanja ledvic, poveča pa se tudi 
izločanje kalcija z urinom. Pri naraščajočem vnosu beljakovin pa prihaja tudi do zmerne 
metabolične acidoze, kar ima lahko za posledico oslabljeno skeletno mišično maso, prav tako 
pa obstajajo tudi možne povezave med vnosom beljakovin in odpornostjo na inzulin (5). 
 
Cambell in sod. (21), navajajo, da se pogosto napačno navaja, da kronično visok vnos 
beljakovin, višji od priporočenih dnevnih odmerkov (ang. Recommended Dietary Allowance  
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(RDA)) priporočil, bremeni presnovo in lahko vodi v okvaro delovanja ledvic, prav tako se 
pogosto napačno navaja, da visoko beljakovinska prehrana povečuje izločanje kalcija, s čimer 
se poveča tveganje za osteoporozo. Oba od teh pomislekov sta neutemeljena, saj ni dokazov, 
da uživanje beljakovin v razponu 1,4 – 2,0 g/kg/dan, kot ga predlaga Mednarodno združenje 
za športno prehrano, negativno vpliva na zdravje posameznika (21). 
 
Beljakovinski vnos 1,4 – 2,0 g/kg/dan za telesno dejavne posameznike ni samo varen, ampak 
lahko celo izboljša prilagoditve organizma za izvajanje usposabljanja. Pomembno pa je, da 
posamezniki, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnimi športi, zaužijejo vrednosti beljakovin na nižji 
ravni (1,4 g/kg/dan), posamezniki, ki izvajajo športe s prekinitvami, morajo zaužiti vrednosti 
iz sredine priporočljivega območja (1,7 g/kg/dan), športniki, ki se ukvarjajo s športi moči, pa 




Vitamini so življenjsko pomembne organske snovi, saj so nujno potrebni za normalno 
delovanje organizma, ker jih pa  slednji ne more sam sintetizirati, jih moramo v telo vnesti s 
hrano. Glede na njihovo topnost jih delimo na vitamine, topne v vodi (C in vitamini B 
skupine), ter vitamine, topne v maščobah (A, D, E in K).Vitamini, topni v maščobah, se lahko 
zaradi svoje topnosti v maščobah shranjujejo v telesu, zato obstaja možnost njihovega 
kopičenja (predvsem vitamin A in D) in toksičnosti zaradi predoziranja,  medtem ko  se v 
vodi topni vitamini izločajo z urinom in znojem in je tako možnost njihove toksičnosti v 
telesu minimalna. Našemu organizmu vitamini ne predstavljajo energijske vrednosti, imajo pa 
izredno pomembno vlogo pri številnih  funkcijah v telesu in so tako nepogrešljiva sestavina v 
naši vsakodnevni prehrani (1).  
 
Ker športniki porabijo večje količine vitaminov, prav tako jih izgubljajo v večjih količinah z 
znojem, urinom ter blatom, je za boljšo vzdržljivost  in moč ter boljšo kondicijo velikega 
pomena z vitamini bogata prehrana, predvsem sadja in zelenjave ter drugih vitaminsko 
bogatih živil (1). 
 
Glede vnosa potrebne količine vitaminov za optimalno športno uspešnost so mnenja 
strokovnjakov še vedno deljena. Ker so  številne novejše raziskave pokazale, da uživanje 
večjih količin vitaminov od priporočenih vrednosti ne izboljša športnega rezultata, veljajo  
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splošna  priporočila glede primernega vnosa vitaminov (Preglednica 9), razen v izjemnih 
primerih, kot so alternativni načini prehranjevanja, shujševalne diete ali pri ekstremno 
velikem energijskem vnosu hrane  (14). Prav tako je ob primerni prehrani športnika izrazito 
pomanjkanje vitaminov pri primerno prehranjenih športnikih le redko opaženo, zato ni 
potreben dodaten vnos vitaminov, medtem ko se pri vroči mikroklimi povečajo potrebe po 
vitaminih C in B skupine, pri višji nadmorski višini pa po vitaminu E (1). 
 
 
Preglednica 9: Priporočljive dnevne količine za mladostnike v starosti od 15 do 19 let, delovanje ter vir 
nekaterih pomembnejših vitaminov (20) 
 
Vitamin Enota Spol Delovanje Viri (živila) 
M Ž 
A mg 1,1 0,9 Rast, vid, imunski sistem, razvoj celic, tkiv Jetra, špinača, korenje 
D µg 5 5 Izgradnja kosti, uravnavanje kalcija Ribje olje, mastne ribe 
E mg 15 12 Antioksidant, vpliv na imunski sistem Olje pšeničnih in koruznih 
kalčkov 
K µg 70 60 Koagulacija krvi, biosinteza beljakovin Zelena zelenjava, mleko 
B1 mg 1,3 1,0 Presnova ogljikovih hidratov Svinjina, jetra, stročnice 
B2 mg 1,5 1,2 Osrednja vloga v oksidativni presnovi Mleko, meso, ribe, jajca 
B6 mg 1,6 1,2 Presnova homocisteina, imunska obramba Meso, ribe, zelenjava 
B12 µg 3,0 3,0 Razgradnja MK, prenos metilnih skupin Jetra, meso, ribe, jajca 
Niacin mg 17 13 Izgradnja in razgradnja OH, MK in AK Meso, drobovina, ribe 
C mg 100 100 Antioksidant, absorpcija železa Sadje in zelenjava 
               
2.2.2.5 Elementi 
 
Elementi so pomemben del vsakdanje zdrave prehrane, pri športnikih pa odigrajo še 
pomembnejšo vlogo, saj pospešujejo sproščanje energije, povečujejo mišično in kostno maso 
ter znižujejo utrujenost. Pestra hrana, ki vsebuje dovolj živil živalskega izvora, sadja, 
zelenjave in črnega kruha omogoča športniku zadosten vnos mineralov, razen pri 
neprilagojenih športnikih, ki so zelo obremenjeni z vsakdanjimi treningi – slednji potrebujejo 
mineralne dodatke. Za dobro zdravje, počutje in telesno sposobnost so pomembni prav vsi 
elementi, ki jih naš organizem dobi le z mešano, uravnoteženo prehrano. V prehrani 
vrhunskega športnika pa so zlasti pomembni makro minerali kalcij, magnezij in fosfor, od 
mikroelementov pa železo, cink, baker, selen in krom (Preglednica 10). Potrebe po 
posameznih elementih se razlikujejo glede na starost in spol ter vrsto športa, treniranost in 
vrsto prehrane (1). 
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Burke in Read (22) navajata, da se je pri mineralnem statusu športnikov potrebno predvsem  
osredotočiti na zadosten vnos kalcija in železa, kajti v primeru slednjega obstaja možnost, da 
se poveča stopnja izgube pri nekaterih vzdržljivostnih športih ter je tako z običajnimi 
prehranjevalnimi vzorci težko doseči zadosten vnos. Prav tako  Williams (23) navaja, da je 
železo eden od najbolj kritičnih elementov s posledicami  pri izvajanju športne aktivnosti. 
Železo je del hemoglobina ter različnih encimov v mišicah, vsi ti pa so vključeni pri presnovi 
kisika za aerobno proizvodnjo energije med vzdržljivostno vadbo.  
 
 














15 -18 19 - 24 
M Ž M Ž 
Kalcij mg 1200 1200 1200 1200 Zgradba kosti, 
delovanje  
živcev,  kontrakcija 
mišic 
Mleko, sir, sardine,  suhe 




mg      
 
400 300 350 280 Sestavina kosti in 
encimov, vzdrževanje 
elek. potencialov 
Arašidi, črn kruh, sir, 




mg         
 
12 15 10 15 Sestavina hemoglobina, 
mioglobina, pri prenosu 
elektronov 
Rdečo meso, stročnice 




mg               
 
15 12 15 12 Sestavni del encimov, 
imunska funkcija, 
antioksidant, za celjenje 
ran, okus in vonj 
Sir, govedina, jajca, kruh, 
mleko, ribe, krompir 
Baker 
 
mg        
 
1,5-2,5 1,5-2,5 1,5-2,5 1,5-2,5 Vpliva na presnovo 
železa, za razvoj 
vezivnega tkiva, pri 
oksidacijskih procesih 
Jetra, morski sadeži, 




μg             
 




sadeži, meso, žita, mlečni 
izdelki, sadje 
Krom μg             50-200 50-200 50-200 50-200 Poveča aktivnost 
inzulina 
Rumenjak, kvas, 
govedina, sir, črn kruh, 
med, krompir, perutnina, 
mleko, špinača 
M= moški   Ž= ženska 
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2.2.2.6 Tekočina – voda 
 
Voda je bistvena sestavina našega telesa in je poleg kisika najpomembnejša snov za življenje.  
Našemu organizmu služi predvsem kot topilo in transportno sredstvo, pri gibalno-športnih 
aktivnostih pa ima voda pomembno vlogo pri uravnavanju telesne temperature (5). V telesu 
človeka voda predstavlja največji delež telesne mase, in sicer 55 – 60 % telesne mase pri 
odrasli osebi, pri otrocih do 70 %, največji delež pa predstavlja pri dojenčkih, kjer preseže 70 
% telesne mase  (8). Odrasel človek ima v telesu približno 42 litrov vode, od tega tri četrtine 
v krvi, celicah in mišicah, eno četrtino pa v kosteh. Večino vode iz telesa izločimo z urinom 
(1500 ml), s potenjem izločimo okoli 100 ml ter  z blatom približno 200 ml. 
 
Dnevno v človeškem organizmu mladostnika v procesu presnove nastane okoli 250 ml 
tekočine, s hrano je v povprečju zaužije 920 ml (20), od 1500 ml do 1800 ml pa je mora 
dnevno zaužiti s pijačo, saj za vzdrževanje dnevne bilance vode potrebuje med 2000 ml in 
2500 ml tekočine. Potrebe po večji količini tekočini se pojavijo pri povečanih telesnih 
naporih, povišani temperaturi okolja, pri prekomernem uživanju kuhinjske soli in beljakovin 
ter pri nekaterih bolezenskih stanjih, kot so povišana telesna temperatura, prekomerno 
potenje, bruhanje in driska (5).   
 
Kozjekova (24) navaja, da je preskrba telesa s tekočino eden bistvenih dejavnikov, ki vpliva 
na sposobnost prenašanja fizičnega napora, saj se ta začne manjšati  že pri 2 % dehidraciji, 
pri izgubi 5 % telesne vode pa se ta sposobnost zmanjša že za 30 %. Še zlasti pa je 
nadomeščanje tekočine pomembno pri povišani temperaturi okolja in relativno visoki 
vlažnosti.  
 
Med naporom se tekočina izgublja v povezavi s potrebo po vzdrževanju konstantne telesne 
temperature in večja kot je intenzivnost napora, večja je tvorba toplote v telesu. V mirovanju 
je poraba kisika približno 250 ml/min oziroma 3,5 ml/kg/min, tvorba toplote pa nizka. Med 
intenzivnim telesnim naporom pa se ta lahko poveča za več kot desetkrat, kar pomeni, da bi 
lahko prišlo do porasta telesne temperature za 1° C vsakih 5 do 7 minut, če naš organizem ne 
bi imel učinkovitega mehanizma za uravnavanje konstantne telesne temperature. Pri visokih 
temperaturah okolja se toplota izgublja predvsem z izhlapevanjem, kar pomembno vpliva na 
prenašanje napora, zato je nadomeščanje tekočin med naporom izrednega pomena, saj je zelo 
težko določiti tisti kritični čas, ko nadomeščanje tekočine postane nuja (24). 
 




Ker obstaja  vedno več dokazov, da je v napitke  za nadomeščanje izgubljene tekočine 
koristno dodajanje sladkorjev in soli in ker so potrebe športnikov po napitkih odvisne od 
njihovih individualnih potreb, trajanja in intenzitete športa ter klimatskih pogojev, so 
priporočila Hlastan Ribič glede vnosa tekočine pri vrhunskem športniku sledeče (5): 
 
Preglednica 11: Priporočila vnosa tekočine pri vrhunskem športniku (5) 
 
Priporočen vnos tekočine pri športnikih 
Pred naporom: 2 uri pred treningom/tekmo 400 – 600 ml napitka s približno 50 g OH 
Trajanje 
treninga (ure) 
Med naporom: od 150 – 350 ml tekočine na vsakih 15 – 20 minut: 
<  1 80 – 130 % VO2 max: 6 % raztopina ogljikovih hidratov; 
 
1 - 3 
60 – 90 % VO2 max: 6 % raztopina ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460  
mg/l) natrija = 1,1 g kuhinjske soli; 
 
>  3 
30 – 70 % VO2 max: 6 % raztopina ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija = 
1,1 g kuhinjske soli 
Trajanje 
treninga (ure) 
Po naporu: 1000 – 1500 ml na izgubljeni kg telesne mase (približno 700 – 1000 ml/h): 
 
<  1 
80 – 130 % VO2 max:  po eni uri 6 % raztopina ogljikovih hidratov, po dveh  
urah 6 % raztopina ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija = 1,1 g kuhinjske 
soli; 
 
1 - 3 
60 – 90 % VO2 max: po eni uri 10 % raztopina ogljikovih hidratov, po treh  
urah 12 % raztopina ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija = 1,1 g kuhinjske 
soli; 
 
>  3 
30 – 70 % VO2 max: po eni uri 10 % raztopina ogljikovih hidratov, po treh urah 12 % 
raztopina ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija = 1,1 g kuhinjske soli. (5) 
 
2.2.3 Trendi v prehrani športnika 
 
Številni mladi športniki se v želji za dosego vrhunskih rezultatov pretirano trudijo, da bi 
izboljšali svojo vzdržljivost in sposobnost. Nekateri med njimi  pogosto posegajo po vedno 
novih oblikah prehranjevanja. V začetku je takšno prehranjevalno obnašanje blago in zato 
velikokrat prezrto oz. neopazno s strani staršev in trenerjev, vse to pa lahko vodi v tvegano 
obnašanje mladostnika  (25).   
 
Pokorn (1) navaja, da med alternativne oblike prehrane spadajo vsi prehranski sistemi, ki se 
bolj ali manj oddaljujejo od običajnih, splošno priznanih prehranskih navad v našem okolju.  
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V Evropi se uveljavlja prek 100 različnih metod alternativne terapije,večina teh diet temelji  
na filozofskih načelih, izkušnjah in tradiciji ter so zelo enostranske, saj ne upoštevajo načel 
varovalne in/ali uravnotežene prehrane (14). Nekatere oblike alternativne prehrane (npr. 
azijska, makrobiotična, nekatere lažje oblike vegetarijanske prehrane, sredozemska prehrana) 
pa lahko povsem enakovredno s splošno priznano prehrano vključimo v jedilnik vrhunskega 
športnika (1). 
 
V zadnjem času je predvsem opaziti povečano število športnikov vzdržljivostnih športov,  
ki se odločajo za različne oblike vegetarijanstva (14). V začetku 20. stoletja so nekatere 
študije poročale o večji mišični vzdržljivosti pri športnikih vegetarijancih kot pri tistih, ki niso 
bili vegetarijanci, vendar pa številne novejše raziskave tega niso potrdile. Ker je pri športnikih 
vegetarijancih opaziti predvsem pomanjkanje železa, so raziskave pokazale, da blago 
pomanjkanje železa bistveno ne vpliva na zdravstveno stanje ter športnikovo zmogljivost in 
uspešnost, prav tako nižja biorazpoložljivost  nekaterih elementov v sledovih, kot so cink, 
baker, mangan in selen v vegetarijanskih dietah, nima večjega vpliva na športnikovo 
uspešnost. Kljub temu pa so si številni prehranski strokovnjaki enotni, da morajo 
vegetarijanski športniki uživati hrano, bogato z železom in cinkom (žita, stročnice, oreščki in 
semena) (26). Ob upoštevanju potrebe po raznolikosti rastlinske hrane, laboratorijskem 
nadzoru in upoštevanju navodil dietetika, lahko športnik, ki uživa le vegetarijansko hrano, 
uspešno trenira in tekmuje (14). 
 
2.2.4 Režim prehrane športnika 
 
Občutek lakote in žeje je tista gonilna sila, ki živa bitja usmerja in vodi k uživanju hrane in 
pitju tekočine. Za dobro zdravje, hranjenost ter delovno storilnost je velikega pomena mešana 
prehrana ter primerno število dnevnih obrokov, ki so ustrezno dnevno razporejeni (1). 
 
Pri športniku je velikega pomena, da je prehrana individualno načrtovana glede na 
število,vrsto in obseg obrokov, kajti primeren način prehrane ob ustrezno načrtovanih 
treningih omogoča športniku pravilno izrabo energije, ki jo potrebuje za moč in vzdržljivost.   
Velikokrat se  namreč opaža, da se športnikova telesna masa v določenem obdobju poveča, v 
določenem obdobju pa zmanjša. V športu pa je za optimalno doseganje rezultatov velikega  
pomena, da športnik ohrani energijsko ravnotežje, kar pomeni, da v daljšem časovnem  
obdobju niti ne izgublja in niti ne pridobiva na telesni masi (1). 
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Po priporočilih Pokorna (11) je za ustrezen režim prehrane vrhunskega športnika in 
rekreativca velikega pomena: 
 ogljikohidratni tip prehrane (60 do 70 % ogljikovih hidratov v dnevnem obroku); 
 optimalna količina beljakovin (0,83 – 1,5 g/kg/dan); 
 hrana, bogata z vitamini in minerali; 
 hrana, prilagojena intenzivnosti ter času treningov/tekmovanj: 
 2 – 3 ure pred večjo obremenitvijo lahko večji obrok; 
4 – 5 ur po zadnjem večjem obroku lahko manjši obrok (predvsem OH), 
 po večjih obremenitvah večji beljakovinski obrok; 
4 – 6  manjših dnevnih obrokov; 
 lažje telesne obremenitve (200 do 400 kcal/dan) – potrebno  količino hrane uravnava 
športnikov tek; 
 večje telesne obremenitve ( > 500 kcal/dan) – potrebna močna, energijsko gosta hrana 
ter občasni tedenski počitki; 
 sestava jedilnika: 
 klasičen dnevni jedilnik s 4 – 6 obroki na dan; 
 strog ritem prehrane, usklajen s treningi in tekmovanji, odmerjena le kritična živila, 
 dodatek čistih sladkorjev in  OH živil je združen z dodatki vitaminov in mineralov.  
 
2.2.5  Prehranski status športnika 
 
Normalna prehranjenost športnika je osnovni pogoj za njegovo zdravje in športno uspešnost. 
Optimalno načrtovanje prehrane in trenažno-tekmovalnega procesa nam omogoča spremljanje 
prehranskega statusa športnika (11). 
 
 Za oceno stanja prehranjenosti se uporabljajo naslednje preiskave (14): 
 prehranska anamneza: vprašalnik o načinu prehrane (količina in zastopanost živil); 
 klinični pregled: prisotnost znakov, ki nakazujejo na neprimerno prehrano; 
 antropometrija: določitev sestave telesa (telesna masa in višina, kožne gube); 
 laboratorijske preiskave: hematologija, biokemija; 
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Stanje prehranjenosti najlažje opredelimo z indeksom telesne mase (ITM) in pomeni razmerje 
med telesno maso v kilogramih in kvadratom telesne višine v m
2
. Indeks telesne mase se 
uporablja le za oceno prehranjenosti pri odrasli osebi, saj je zaradi svoje pomanjkljivosti 
(neupoštevanje telesne sestave in konstitucije) neprimeren za osebe, mlajše od 20 in starejše 
od 60 let, prav tako ni primeren za ugotavljanje stanja prehranjenosti športnika. Za oceno 
stanja prehranjenosti športnika je pomembna določitev sestave telesa. Na sestavo telesa 
vplivajo starost, spol, genetika in posamezna športna panoga. Za merjenje  telesne sestave  
poznamo več načinov, kot so podvodno tehtanje, absorbcija x – žarkov, pletizmografija in 
merjenje kožnih gub, v zadnjem času pa se vse bolj uporabljajo analizatorji telesne sestave 
(11). 
 
2.2.6 Spremljanje in nadzor nad prehrano športnika 
 
Če je športnikovo splošno počutje dobro in če sta telesna masa in  sestava telesa primerni, ni 
potrebe  po agresivnem posegu v njegovo prehrano, potrebno pa je spremljanje parametrov za 
oceno stanja hranjenosti. Prav tako je priporočljiv občasen nadzor nad športnikovo prehrano s 
pomočjo anketnega vprašalnika. Če se v prehrani športnika pojavi pomanjkljivost ali  
nepravilnost, oz. se pojavi razlog, ki zahteva aktivnejše prehranske spremembe, je velikega 
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3 METODE DELA 
 
Zaključna naloga vključuje kvalitativno metodologijo, predstavljena je študija primera 
mladega športnika kajakaša. Študija primera je pristop k celovitemu raziskovanju nekega 
pojava, procesa ali postopka s pomočjo preučevanja posameznih primerov, nakar se primer 
podrobno in celostno opiše ter analizira. Preučevan primer je lahko posameznik, skupina ali 
skupnost oz. organizacija. Prednosti študije primera je njena celovitost, vsestranskost ter 
procesnost. Študija primera nam  omogoča odkriti pomen določenih podatkov v življenju 
posameznika, širi razpon osebnih izkušenj raziskovalca ter lažje vživetje v svet drugih, nudi 
možnost proučevanja primerov, ki odstopajo od povprečja, možnost primerjave različnih 
podatkov in oceno njihove ustreznosti ter bistvenosti. Pomanjkljivost študije primera pa je 
predvsem možnost varljivega občutka zaupanja v podatke in zaključke zaradi neposrednega 
stika (27).  
 
Zaporedne faze študije primera (28): 
 določitev namena in ciljev študije primera; 
 izbor primera študije; 
 zbiranje in organiziranje podatkov; 
 raziskovanje, postavljanje hipotez in analiziranje; 
 določitev končnih zaključkov (in/ali sprejetje oz. zavrnitev postavljene hipoteze); 
 predstavitev in prikaz zaključkov; 
 dodatne metode (v primeru nadaljnjega razvoja in razširitve študije). 
 
3.1 Namen, cilj in hipoteze 
 
Namen in cilj  
 
V zaključni projektni nalogi smo ugotavljali prehranski status mladega športnika med 
trenažnim procesom, kakšne so njegove prehranjevalne navade in ali je ustrezno prehranjen. 
 
Cilj naloge je preučiti pomen pravilno načrtovane prehrane za športnike ter  na izbrani študiji 
primera opisati in predstaviti problem prehranjenosti mladega športnika, izdelati primeren 
prehranski načrt ter podati splošna priporočila za oblikovanje uravnoteženega prehranskega 
načrta. 
 






Postavili smo si dve delovni hipotezi, ki smo ju  preverjali z izvedbo študije primera mladega 
športnika kajakaša: 
 
H1 – Ocena prehranskega stanja mladega športnika je ustrezna. 
H2 – Ustrezno izdelan prehranski načrt zadosti energijskim in hranilnim potrebam športnika. 
 
3.2 Vzorec (oziroma material, primeri) 
 
Za študijo primera smo izbrali sedemnajstletnega športnika kajakaša, dijaka Splošne 
gimnazije. Njegov zdravstveni status je brez posebnih težav, prav tako iz prehranskega vidika 
nima nobenih posebnih prehranskih potreb ali želja. S kajakom na mirnih vodah se je začel 
ukvarjati pri 14. letih. Od začetka treniranja s to vrsto športa pa do 16. leta starosti je treniral 4 
do 5-krat tedensko s skupnim tedenskim obsegom 5 do 6 ur. Pri šestnajstih letih je vstopil v 
mladinsko državno reprezentanco in od takrat so njegovi treningi pogostejši in intenzivnejši. 
V tem obdobju je dosegel izjemne rezultate, tako na klubskih, državnih in tudi na različnih 
mednarodnih tekmovanjih. V obeh preteklih sezonah pa se je udeležil tudi evropskega 
mladinskega tekmovanja. V trenažnem obdobju (od oktobra do aprila) v povprečju trenira 10-
krat tedensko, 2-krat na dan po eno uro. V trenažno-tekmovalnem procesu (od aprila do 
oktobra) pa so treningi veliko bolj intenzivnejši ter prilagojeni tekmovanju. 
 
3.3 Predstavitev uporabljenih pripomočkov in merskih inštrumentov 
 
Pri uporabi merskih inštrumentov smo upoštevati naslednja pravila: 
 vse meritve je opravljala ista oseba; 
  meritve oz. ponovitev meritev smo opravljali ob približno isti uri dneva; 
 vsi inštrumenti so biti umerjeni; 
 točnost inštrumenta je ustrezala standardnemu metričnemu merilu; 
 uporabljali smo vedno iste merske inštrumente. 
 
Merjenje telesne višine 
Telesno višino smo izmerili z višinomerom, ki je bil postavljen pravokotno na podlago in za  
merjencem. Merjenec je stal bos v standardnem položaju, zravnano, z rokami, sproščenimi ob  
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boku, ter koleni in petami skupaj, glava je biti naravnana v frankfurtski ravnini (29). 
 
Merjenje telesne sestave 
Telesno sestavo smo merili z analizatorjem telesne sestave. Analizator telesne sestave 
TANITA BC – 418 MA (Slika 2) ima vgrajen zaslon, na katerem se izpisujejo vsi podatki, ki 
jih analizator nudi. Te podatke oz. rezultate meritev smo prenesli s pomočjo programa na 
osebni računalnik. 
 
         
          
Slika 2: Analizator telesne sestave TANITA BC – 418 MA (30) 
 
 
Analizator telesne sestave  prikaže : 
 telesno maso; 
 delež maščobe; 
 maso maščobe; 
 pustno telesno maso; 
 mišično maso; 
 delež vode; 
 BMI; 
 BMR; 
 zaželene vrednosti telesne maščobe; 
 segmentno analizo. 
 
















OPKP (odprta platforma za klinično prehrano) je spletno orodje za prehransko obravnavo in 
načrtovanje prehrane bolnikov in zdravih ljudi. To spletno orodje nudi svojim uporabnikom, 
da si lahko v obširni bazi (leksikonu jedi) poiščejo jedi, ki so jih oz. jih nameravajo zaužiti ter 
preverijo njihove prehranske vrednosti. Prav tako orodje omogoča sestavo najdenih jedi v 
obroke ter vodenje prehranskih dnevnikov oz. načrtovanje osebnih jedilnikov (Slika 4) (31). 
 
 
Slika 4: OPKP (odprta platforma za klinično prehrano) (32) 
  
Albina T. Prehranska podpora mladega kajakaša. 
 28 
 
3.4 Potek raziskave 
 
Za izvedbo študije primera je bilo najprej pridobljeno soglasje staršev mladoletnega športnika. 
Uporabljena je bila strokovna in znanstvena literatura ter pregled gradiva na spletnih straneh 
na temo telesna aktivnost, zdrava prehrana, šport, kajakaštvo, energijske potrebe športnika, 
prehrana športnika, učne oblike in učne metode, merjenje telesne višine in sestave telesa, 
OPKP program. 
 
Na domu mladega športnika je bil z njim izveden pogovor/intervju. Na ta način  smo pridobili 
podatke o zdravstvenem stanju ter prehranskih potrebah oz. navadah, poteku treningov in 
tekmovanj ter njegovi dosedanji  športni uspešnosti.  
 
Za oceno prehranskega statusa smo opravili meritve telesne višine ter merjenje telesne 
sestave, ki smo ju opravili na UP Fakulteta za vede o zdravju. Sledilo je tritedensko 
spremljanje in beleženje prehranskega vnosa z metodo tehtanja živil in pijač. Prehranski 
dnevnik je bil preračunan  z  računalniškim orodjem OPKP (Priloga 1). 
 
Po končanem spremljanju prehranskega vnosa smo ponovno opravili merjenje telesne sestave 
z namenom ugotoviti, ali je bil v tem opazovanem obdobju energijski vnos ustrezen. Na 
koncu smo pridobljene podatke pregledali in analizirali ter na  podlagi ocene prehranjenosti in 
energijskih potreb izdelali primeren prehranski načrt, sestavili ustrezen jedilnik ter mlademu 
















Za večjo preglednost smo rezultate razdelili v 2 skupini. V prvi skupini so predstavljeni 
rezultati  tritedenskega spremljanja in beleženje prehranskih navad  s pomočjo spletnega 
orodja OPKP. V podpoglavjih te skupine smo prikazali določitev vrednosti RMR, izračun 
vrednosti PAL ter izračun energije za telesno aktivnost, na podlagi katerih smo določili 
celodnevne energijske potrebe (CEP). V zadnjem podpoglavju smo ugotavljali razliko med  
dejanskim ter priporočenim energijskim vnosom. Druga skupina rezultatov pa predstavlja  
primerjavo začetnega in končnega stanja meritev sestave telesa. 
 
4.1 Prehranjevalne navade mladega športnika 
 
Ključnega pomena za zdravo prehranjevanje sta pravilna časovna razporeditev obrokov ter 
pravilno razmerje živil. Mlad kajakaš dnevno zaužije pet dnevnih obrokov, in sicer tri glavne 
in dva vmesna obroka, enakomerno razporejene tekom dneva. V povprečju trenira dvakrat 
dnevno, in sicer  ob 14. (pred kosilom) ter ob 19. uri (pred večerjo). 
 
V preglednici 12 so predstavljeni rezultati spremljanja in beleženja tritedenskega energijskega 
in hranilnega vnosa s pomočjo spletnega orodja za prehransko obravnavo in načrtovanje 
prehrane. Vso zaužito hrano in tekočino si je mlad športnik  sproti stehtal in beležil, nakar 
smo zabeležene podatke vnesli v spletno aplikacijo OPKP. Podatki so preglednično 
predstavljeni kot tedensko povprečje za vsak teden posebej, v Prilogi 1 so ti podatki 
predstavljeni za vsak dan posebej.  
 
 
Preglednica 12: Dnevno povprečje energijskega in hranilnega vnosa 
 
Energijski in hranilni vnos Vrednost Prvi teden Drugi teden Tretji teden 
Skupne B        G 138 144 149 
Skupne M       G 107 112 113 
Skupni OH      G 678 724 720 








Voda             L 3,7 3,6 3,9 
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Dnevno povprečje vnosa  B, M in OH, izračunano iz posameznega tedenskega vnosa, pa smo 
zaradi boljše preglednosti predstavili tudi v obliki slike (Slika 5). 
 
 
Slika 5: Dnevno povprečje vnosa makrohranil po tednih 
 
4.1.1 Določitev  vrednosti RMR 
 
Vrednost RMR smo izračunali na tri načine, in sicer s Harris-Benedictovo enačbo, 




RMR moški = 66 + (13,7 × teža v kg) + (5 × višina v cm) – (6,8 × starost v letih)               …(1) 
 
RMR = 66 + (13,7 ×86,5) + (5 ×183) – (6,8 ×17) 
 
RMR = 8619 kJ (2060 kcal) 
 





RMR = 500 + 22 × pusta telesna masa                                                                                …(2)      
 
RMR = 500 + 22 × 71,2 
  
RMR = 8644 kJ ( 2066 kcal) 
 
S Chunninghamovo enačbo smo izračunali 8644 kJ ( 2066 kcal) presnove v mirovanju. 
 
Analizator telesne sestave TANITA BC – 418 MA: 
 
RMR = 2223 kcal 
 
Analizator telesne sestave nam je podal vrednost 9301 kJ ( 2223 kcal). 
 
Prvi teden Drugi teden Tretji teden
Skupne B (g) 138 144 149
Skupne M (g) 107 112 113
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Ker po dosedanjih ugotovitvah, ki jih navajata Derviševič in Vidmar (14), in sicer, da enačbe 
ne dajejo dovolj dobrih podatkov o RMR, smo za določitev RMR  uporabili vrednost iz 
analizatorja TANITA, ki uporablja korigirano enačbo z upoštevanjem izmerjene puste TM.  
4.1.2 Izračun vrednosti PAL 
 
Za določitev vrednosti  PAL smo izbrali tri telesne aktivnosti, s katerimi se športnik 
vsakodnevno srečuje, in sicer: 
 spanje; 
 sedenje (šolski pouk, šolske obveznosti doma, gledanje televizije); 
 hoja (v šolo, na treninge, sprehod s psom). 
 
Izbrane vrednosti PAL smo pomnožili s številom ur, v katerih so  telesne aktivnosti potekale. 
Dobljene rezultate smo sešteli ter delili z 22. urami ter tako dobili povprečje enega dne 
(Preglednica 13). 
 
Preglednica 13: Izračun vrednosti PAL 
 
Aktivnost PO TO SR ČE PE SO NE 
Spanje 6 ×0,95 
 = 5,7 
7 × 0,95 
 = 6,65 
6 × 0,95 
 = 5,7 
6 × 0,95 
 = 5,7 
7 × 0,95 
 = 6,65 
5 × 0,95 
 = 4,75 
8 × 0,95 
 = 7,6 
Sedenje 6 × 1,4 
 = 8,4 
7 × 1,4  
= 9,8 
6 × 1,4  
= 8,4 
7 × 1,4 
 = 9,8 
6 × 1,4  
= 8,4 
8 × 1,4 
 = 11,2 
3 × 1,4  
= 4,2 
Hoja 10 × 1,6 
 = 16 
8 × 1,6 
 = 12,8 
10 × 1,6 
 = 16 
9 × 1,6 
 = 14,4 
9 × 1,6 
 = 14,4 
9 × 1,6  
= 14,4 
11 × 1,6 = 
17,6 
POVPREČJE 30,1/22 












 = 1,3 
 
Dnevno povprečje PAL v enem tednu znaša 1,4. 
4.1.3 Izračun energije za telesno aktivnost 
 
Energijo za telesno aktivnost smo izračunali s pomočjo metaboličnega ekvivalenta (MET), in 
sicer z enačbo  za izračun MET (17): 
1 MET = 1 kcal (4.184 kJ) × kg 
-1
 × h 
-1
                                                                    …(3) 
 
Prav tako smo uporabili  vrednosti MET iz članka Compendium of Physical Activities: an 
update of activity codes and MET intensities, in sicer za  dejavnost: 
 veslanje; 
 trening moči; 
 kolesarjenje. 
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Celoten izračun energije za telesno aktivnost prikazujeta preglednici 14 in 15.   
 
 
Preglednica 14: Izračun porabe energije pri telesni aktivnosti za ponedeljek, torek in sredo  
 
 PO TO SR 
Aktivnost Veslanje Trening moči Veslanje Trening moči Kolesarjenje Trening moči 
Trajanje (min) 60  60  60  60 60  60  















Skupaj kJ (kcal)  5248  (1254) 5248  (1254) 5972  (1427) 
 
 
Preglednica 15: Izračun porabe energije pri telesni aktivnosti za četrtek, petek, soboto in nedeljo  
 
 ČE PE SO NE 
Aktivnost Veslanje Trening moči Tek Trening moči Veslanje Rolkanje 
Trajanje (min) 60  60  60  60  120  60  















Skupaj kJ (kcal) 5248 (1254) 7057 (1686) 6160 (1472) 4524 (1081) 
 
Dnevno povprečje intenzivnosti za aktivnost je 15,6 MET.  
 
Dnevno povprečje porabe energije iz aktivnosti je 5637 kJ (1347 kcal). 
 
4.1.4 Izračun CEP 
 
 
Po določitvi oz. izračunu vrednosti RMR, PAL ter energije za telesno aktivnost smo 
izračunali CEP za posamezen dan v tednu (Preglednica 16) z uporabo enačbe: 
 
CEP = RMR × PAL + Telesna aktivnost                                                                     …(4) 
 
Preglednica 16: Izračun CEP 
 


































































Dnevno povprečje CEP znaša 18259 kJ (4364 kcal).  
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Izdelali smo tudi preglednico (Preglednica 17), ki prikazuje rezultate izračuna CEP s  Harris-
Benedictovo enačbo, s Chunninghamovo enačbo ter z uporabo vrednosti, odčitanih na 
analizatorju telesne sestave. Vse tri vrednosti smo med seboj primerjali. 
 






Analizator telesne sestave 
TANITA BC – 418 MA: 
RMR kJ (kcal) 8619 (2060) 8644 (2066) 9301 (2223) 
CEP 17703 (4231) 17738 (4239) 18259 (4364) 
   
Najvišjo vrednost CEP nam je podal analizator telesne sestave, in sicer 18259 kJ (4364 kcal), 
sledila je vrednost 17738 kJ (4239kcal), izračunana s Chunninghamovo enačbo. Najnižjo 
vrednost pa predstavlja izračun s Harris-Benedictovo enačbo, in sicer 17703 kJ (4231 kcal). 
 
Zanimale so nas tudi razlike vrednosti  med EV iz prehranskega dnevnika ter priporočenih 
CEP izračunanih s Harris-Benedictovo in Chunninghamovo enačbo ter analizatorjem, kar smo 
prikazali s preglednico 18.  
 
Preglednica 18: Razlika med EV povprečnega tritedenskega energijskega vnosa in CEP 
 


















Analizator telesne sestave 






Povprečna tritedenska EV je bila 18504 kJ (4423 kcal). Razlika med dejanskim tritedenskim 
energijskim vnosom in CEP, izračunanih po Harris-Benedictovi enačbi znaša 801 kJ (192 
kcal), po Chunninghamovi enačbi je ta 766 kJ (184 kcal). Najmanjšo razliko med vrednostjo 
prehranskega dnevnika in izračunanih priporočenih CEP pa predstavlja vrednost, dobljena z 
analizatorjem telesne sestave, in sicer 245 kJ (59 kcal). 
 
4.1.5 Primerjava med dejanskim ter priporočenim energijskim vnosom  
 
Po dobljenih podatkih dejanskega vnosa energije, dobljenega s pomočjo spletnega orodja 
OPKP ter  izračunu CEP, smo rezultate primerjali ter ugotavljali razliko (Preglednica 19).  




Preglednica 19: Primerjava med dejanskim ter izračunanim energijskim vnosom  
 
OBDOBJE Energijski vnos (kJ) Priporočene CEP (kJ) Razlika (kJ) 
1. teden 17762 18259 –   497 
2. teden 18864 18259 +    605 
3. teden 18891 18259 +    632 
Povprečje 18504 18259 +    247 
 
Ugotovili smo, da je bil povprečen dnevni vnos energije (ločeno po tednih) v povprečju večji 
od priporočenega za 247 kJ. Nadalje nas je zanimalo, kolikšna je vsota tritedenskega 
energijskega vnosa in kolikšna je skupna razlika v tem obdobju med izračunanimi CEP ter EV 
iz dnevnika. 
 
Preglednica 20: Tritedenski energijski vnos iz prehranskega dnevnika 
 
OBDOBJE Vsota celega tedna kJ (kcal) CEP (kJ) Razlika (kJ) 
1. teden 124333 (29716) 127813 – 3480 
2. teden 132048 (30011) 127813 + 4235 
3. teden 132187 (31593) 127813 + 4374 
Skupaj 388568 (92870) 383439  + 5129 
 
Preglednica 20 prikazuje EV v preiskovanem obdobju, ki je 388568 kJ. Razlika med CEP, ki 
znašajo 383439 kJ, ter EV v celotnem tritedenskem obdobju je 5129 kJ. 
 
Zanimalo nas je tudi, kakšna je vrednost CEP za posamezen dan v tednu ter vsota celega 
tedna, izračunana iz BMR, dobljenega iz analizatorja telesne sestave, Harris-Benedictove 
enačbe ter Chunninghamove enačbe. Dobljene rezultate smo predstavili s preglednico 21. 
 
Preglednica 21:  Vrednost CEP, izračunana s pomočjo analizatorja telesne sestave, Harris – Benedictove 
enačbe ter Chunninghamove enačbe 
 
Dan CEP (Analizator telesne sestave) 
kJ (kcal) 
CEP (Harris-Benedictova enačba ) 
kJ (kcal) 
CEP (Chunninghamova enačba ) 
kJ (kcal) 
PO 18269 (4366) 17313 (4134) 17349 (4146) 
TO 17339 (4144) 16451 (3932) 16484 (3940) 
SR 18993 (4539) 18037 (4311) 18072 (4319) 
ČE 18269 (4366) 17313 (4138) 17349 (4146) 
PE 19149 (4577) 18263 (4365) 18296 (4373) 
SO 19181 (4584) 18226 (4356) 18261 (4364) 
NE 16615 (3971) 17703 (4231) 17738 (4239) 
VSOTA 127815 (30549) 123306 (29471) 123549 (29529) 
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Rezultate vsote  CEP, izračunanie na vse tri načine, smo med seboj primerjali ter ugotovili, da 
sta si izračunani vrednosti CEP, pri katerima smo uporabili vrednost RMR, izračunano s 
Harris-Benedictovo enačbo, ter vrednost RMR, izračunano po Chunninghamovi enačbi, 
precej podobni. Prva znaša 123306 kJ (29471 kcal), druga pa 123549 kJ (29529 kcal), razlika 
je tako le 234 kJ (56 kcal). Vsota CEP, izračunana ob uporabi vrednosti RMR iz analizatorja 
telesne sestave, znaša 127815 kJ (30549 kcal) in predstavlja višjo vrednost v primerjavi s 
prejšnjima  dvema, in sicer v primerjavi s Harris-Benedictovo enačbo za 4509 kJ (1078 kcal) 
ter Chunninghamovo enačbo za 4266 kJ (1020 kcal). 
4.2 Začetna in končna meritev telesne sestave ter primerjava obeh meritev 
 
Po končanem spremljanju prehranjevalnih navad mladega kajakaša smo ponovno opravili 
meritve telesne sestave. Primerjavo podatkov iz začetne in končne meritve sestave telesa smo 
prikazali s preglednicama 22 in 23. 
 
 
Preglednica 22: Primerjava začetnega in končnega stanja analize telesne sestave 
 
                    Začetno stanje                              Končno stanje 
Parameter Enota Rezultati Priporočena 
vrednost 
          Rezultati Priporočena  
vrednost 
Razlika 
Telesna masa kg 86,5 61,6 – 80,4           88,1 61,6 – 80,4 +  1,6 
ITM kg/m
2 
25,8 18,4 – 24,0           26,3 18,4 – 24,0 +  0,5 
Maščoba  % 17,7 10,0 – 20,0           18,0 10,0 – 20,0 +  0,3 





71,2 69,2 – 77,9           72,2 70,5 – 79,3 +  1,0 
Mišična masa  kg 67,9 65,7 – 74,4           68,9 67,0 – 75,8 +  1,0 
Delež vode  % 60,2            60,0  –  0,2 
 
 
Preglednica 23: Primerjava začetnega in končnega stanja segmentne analize telesne sestave 
 
Parameter Stanje Trup Leva roka Desna roka Leva noga Desna noga 
Mišična masa (kg) Začetno 38,2 3,6 3,6 11,1 11,4 
 Končno 39,2 3,6 3,5 11,1 11,5 
Razlika    + 1,0         0      – 0,1        0     +  0,1 
Maščobna masa (kg) Začetno   6,1 1,0 0,8 3,7  3,7 
 Končno   6,7 1,0 0,8 3,7  3,7 
Razlika    + 0,6         0         0        0          0 
Maščoba (%) Začetno 13,3 19,8 17,7 24,1 23,6 
 Končno 14,2 19,7 18,3 24,1 23,2 
Razlika    + 0,9       – 0,1       + 0,6 0       – 0,4 
 
 
Podatki iz končne meritve se v določenih parametrih nekoliko razlikujejo v primerjavi  
z rezultati parametrov iz začetne meritve, vendar še vedno predstavljajo priporočene  
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vrednosti. Iz primerjave podatkov (Preglednica 22) je razvidno, da se je telesna masa povišala 
za 1, 6 kg, ITM se je povišal za 0,5 kg/m
2
, delež maščob se je povečal za 0,3 %, maščobna 
masa se je povečala za 0,6 kg, za 1 kg se je povečala pusta telesna masa, prav tako tudi 
mišična masa, medtem ko se je delež vode v telesu zmanjšal za 0,2 %. Iz primerjalnih 
podatkov začetnega in končnega stanja segmentne analize (Preglednica 23) je razbrati, da se 
je mišična masa povečala na trupu za 1 kg, na desni nogi za 0,10 kg ter se zmanjšala na desni 
roki  za 0,10 kg, medtem ko je ostala na levi roki in nogi nespremenjena. Maščobna masa se  
je spremenila le na trupu, in sicer se je povečala za 0,6 kg. Delež maščobe se je tako povečal 
na trupu za 0,9 %, na desni roki pa za 0,6 % ter zmanjšal na levi roki za 0,1 %, medtem ko je 
ostal na levi nogi nespremenjen. Iz preglednic 22 in 23 je razvidno, da je imel mlad kajakaš v 
opazovanem obdobju pozitivno energijsko bilanco, saj se je njegova telesna masa povečala, in 
sicer 1 kg na račun mišične mase ter 0,6 kg na račun maščobne mase. Iz dobljenih rezultatov 




























V zaključno projektni nalogi smo se osredotočili na prehranski status ter  prehranjevalne 
navade mladega športnika kajakaša v trenažnem procesu. Zanimalo nas je, kakšne so njegove 
prehranjevalne navade in ali je primerno prehranjen. Glavni namen raziskave je bilo torej 
ugotoviti, ali se mlad športnik kajakaš primerno prehranjuje, zato smo ugotavljali njegov 
prehranski status. Za ugotavljanje primerne prehranjenosti smo tako opravili meritev telesne 
sestave s telesnim analizatorjem TANITA BC – 418 MA.  
 
Zdravo prehranjevanje  in primerna telesna dejavnost predstavljata temelj dobrega zdravja in 
sta ključna elementa človekovega razvoja skozi vsa življenjska obdobja, še posebej pa v 
obdobju razvoja in rasti, zato so nas v raziskavi nadalje zanimale prehranjevalne navade 
mladega  športnika kajakaša, kakšen je njegov režim prehranjevanja ter kakšna je količina ter 
zastopanost živil v posameznem obroku. 
 
Prehranjevalne navade si privzgojimo že v otroštvu, na kar imajo največji vpliv starši, saj 
največjo oviro pri zdravem prehranjevanju predstavljajo ustaljene navade, ki se pogosto 
prenašajo v naslednje generacije, na prehranjevalne vzorce pa pomembno vplivajo tudi 
izobraževalne institucije, trenerji, mediji. Pomemben del zdravega prehranjevanja predstavlja 
sam prehranski režim, ki pa je v veliki meri odvisen od naših vsakdanjih opravil. Kot avtorji 
dela Otrok v formi (25), smo tudi mi ugotovili, da mlademu športniku pogosto zaradi šolskih 
obveznosti in številnih treningov zmanjka časa, da bi ob pravem času zaužil zdravo in 
uravnoteženo prehrano in tako maksimiral učinek treninga in s tem uspešnost v športu ter 
obenem  ohranil svoje zdravje. Športniki naj bi na dan zaužili 5 do 6 obrokov, od katerih so 
trije glavni z vmesnimi prigrizki oz. malicami. Naša analiza je pokazala, da kljub številnim 
šolskim, športnim in drugim obveznostim, ki jih ima, mlad športnik kajakaš  v povprečju 
zaužije pet dnevnih obrokov, ki so enakomerno razporejeni tekom dneva. Dnevno v povprečju 
trenira dvakrat, in sicer pred kosilom in pred večerjo. Za natančno ugotovitev količine ter 
zastopanosti živil v posameznem obroku smo tri tedne spremljali njegov prehranski vnos, 
tako da si je vso zaužito hrano in tekočino kajakaš redno tehtal ter  si podatke zapisoval, nakar 
smo dobljene podatke vnesli v spletno orodje za prehransko obravnavo in načrtovanje 
prehrane (OPKP). Rezultati so pokazali, da je v prvem tednu v  povprečju dnevno zaužil 
17762 kJ (4246 kcal), 138 g B, 107 g M, 678 g OH, 81 g vlaknin ter 3,7 litrov vode.  
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Drugi teden je v povprečju dnevno zaužil 18864 kJ  (4509 kcal), 144 g B, 112 g M, 724 g OH, 
72 g vlaknin ter 3,6 litrov vode. Tretji oz. zadnji teden pa je v povprečju dnevno zaužil 18891 
kJ (4515 kcal), 149 g B, 113 g M, 720 g OH, 84 g vlaknin ter 3,9 litrov vode. 
 
Za ugotavljanje, ali je imel športnik  v opazovanem obdobju, v katerem ni imel izdelanega 
prehranskega načrta, temveč se je prehranjeval po svojih prehranjevalnih navadah, ustrezen  
energijski vnos, smo ponovno opravili meritev sestave telesa ter podatke začetne in končne 
meritve med seboj primerjali. Ugotovili smo, da se podatki iz končne meritve v določenih 
parametrih nekoliko razlikujejo v primerjavi z rezultati parametrov iz začetne meritve, vendar 
še vedno ostajajo v mejah priporočenih vrednosti, kar pa ne velja za rezultata parametrov 
telesne mase in ITM. Vrednosti  teh dveh parametrov so pokazale, da je imel mlad kajakaš v 
opazovanem obdobju pozitivno energijsko bilanco, saj se je njegova telesna masa povečala, in 
sicer 1 kg na račun mišične mase ter 0,6 kg na račun maščobne mase, prav tako je iz 
preglednice 20 razvidno, da je bil energijski vnos v tritedenskem opazovanem obdobju za 
5159 kJ višji od izračunanih CEP. Pokorn (1) navaja, da je telesna masa kot pokazatelj 
primernega  prehranjevanja pri treniranih športnikih neprimerna, prav tako tudi  ITM, saj je ta 
odvisen le od telesne mase in višine in ne upošteva deleža maščob in puste telesne mase.  
 
Ker nas je nadalje zanimalo, kakšne so njegove priporočene CEP, smo te izračunali tako, da 
smo najprej določili povprečno vrednost RMR, povprečno vrednost PAL ter povprečje 
energije za telesno aktivnost, ki smo jo izračunali s pomočjo MET. Vrednosti RMR smo 
izračunali s Harris-Benedictovo in Chunninghamovo enačbo ter odčitali vrednost RMR, ki 
nam jo je podal analizator telesne sestave. Vse tri izračunane vrednosti smo med sabo 
primerjali ter ugotovili, da največjo vrednost predstavljajo CEP, izračunane s pomočjo RMR, 
ki nam ga je podal analizator, najnižjo vrednost pa predstavljajo CEP, katerega RMR smo 
izračunali z Chunninghamovo enačbo. Iz dobljenih rezultatov gre sklepati, da bi bil EV ob 
upoštevanju CEP, izračunanih ob uporabi RMR vrednosti iz analizatorja, v primerjavi s CEP, 
izračunanih ob uporabi RMR vrednosti obeh enačb, v tritedenskem obdobju višji za približno  
12800 kJ (3060 kcal) do 13500 kJ (3227 kcal). 
 
Na osnovi opravljenih meritev telesne sestave s telesnim analizatorjem TANITA BC – 418 
MA ter v primerjavi z referenčnimi vrednostmi smo ugotovili, da je delež mišičnine, maščobe 
ter vode usklajen s priporočili. Na podlagi teh podatkov je bilo ugotovljeno, da je  
mlad kajakaš primerno prehranjen in zato lahko potrdimo hipotezo 1, da je ocena  
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prehranskega stanja mladega športnika ustrezna. Hipotezi 2, ki trdi, da ustrezno izdelan 
prehranski načrt zadosti energijskim in hranilnim potrebam športnika, prav tako lahko 
potrdimo, saj je osnova izračun njegovih CEP ob upoštevanju dnevnega programa treningov.  
 
Ugotovitve raziskave so torej, da je mlad športnik ustrezno prehranjen. Ugotovljeno je bilo 
tudi, da izračunane energijske potrebe niso bile v ravnovesju z njegovimi prehranjevalnimi 
navadami. Ker številni strokovnjaki (15) navajajo, da je pri športnikih pogosto opaziti nihanje 
telesne mase, kar pa  lahko negativno vpliva na fizično in psihično počutje ter posledično na 
športne uspehe in ker ustrezno izdelan prehranski načrt zagotavlja skladnost energijskega 
vnosa in energijskih potreb, smo zanj  izdelali ustrezen prehranski načrt ter primer jedilnika, 
ki smo ju predstavili v perspektivnem delu naloge ter mlademu športniku svetovali glede 
ustreznega prehranjevanja zanj. 
 
5.1 PREDLOG IZBOLJŠAV 
 
Pokorn (1) navaja, da je za športnika pomembno, da ohrani energijsko ravnotežje, kar pomeni, 
da  v daljšem časovnem obdobju niti ne izgublja in niti ne pridobiva na telesni masi in ker 
športnik, tudi če je primerno telesno prehranjen, potrebuje primerno prehrano, smo zanj 
izdelali ustrezen prehranski načrt glede na njegove energijske in hranilne potrebe. 
 
Individualni prehranski načrt smo sestavili na osnovi celodnevnih energijskih potreb (CEP), 
izračunanih iz odčitane vrednosti presnove v mirovanju iz telesnega analizatorja, stopnje 
telesne aktivnosti (PAL) ter energije za telesno aktivnost. Tako smo dobili vrednost CEP, ki 
znaša 18200 kJ (4350 kcal). 
 
Za določitev hranilnih potreb smo najprej izračunali potrebe po beljakovinah, nato smo 
določili potrebe po maščobah ter potrebe po OH (Tabela 1). Načrt celodnevne prehrane za 
izračunano energijsko vrednost 18200 kJ (4350 kcal) smo predstavili s preglednico 24. S 
preglednico 25 smo prikazali posebno oblikovan formular, s katerim lahko zelo hitro 
določimo število enot iz posamezne skupine živil. Za izračun načrta celodnevne prehrane smo 
si nadalje pomagali s preglednico 26, ki prikazuje priporočeno število dnevno zaužitih enot ter 
preglednico 27, s katero smo prikazali hranilne sestave in vrednosti ene enote živil iz 
posamezne skupine živil. Dobljeno število enot smo nato razporedili po dnevnih obrokih ter  
jih  preglednično (Preglednica 28) predstavili tudi kot izračun energijske vrednosti  ter  v   
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odstotkih CEP. Na podlagi dobljenih izračunov smo sestavili primer ustreznega jedilnika za 
mladega športnika kajakaša, ki smo ga s pomočjo spletnega orodja OPKP podrobno 
predstavili s preglednico 29.  
 
5.1.1 Določitev potreb po energijskih in hranilih snoveh 
 
Za določitev hranilnih potreb smo najprej izračunali potrebe po beljakovinah. Mednarodno 
združenje za športno prehrano priporoča beljakovinski vnos za telesno dejavne posameznike 
1,4 do 2,0 g/kg/dan. Za posameznike, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnimi športi, je pomembno, 
da zaužijejo vrednosti beljakovin na nižji ravni (1,4 g/kg/dan), posamezniki, ki izvajajo športe 
s prekinitvami, morajo zaužiti vrednosti iz sredine priporočljivega območja (1,7 g/kg/dan), 
športniki, ki se ukvarjajo s športi moči, pa naj zaužijejo vrednosti beljakovin iz zgornjega 
priporočljivega vnosa (2,0 g/kg/dan ) (21). Ker je  izbrana disciplina mladega  kajakaša šprint 
na 200 metrov, kar pomeni, da se ta disciplina uvršča v športe s prekinitvami, smo zanj izbrali 
srednje vrednosti priporočenega beljakovinskega vnosa, in sicer 1,7 g/kg (TM) na dan, kar v 
njegovem primeru znaša 147 g na dan in predstavlja 13 % CEP. Prav tako priporočila 
navajajo, da naj bi športniki zaužili med 20 do 25 % CEP iz maščob ter 61 do 70 %  CEP iz 
OH, zato smo zanj izbrali sredinsko vrednost priporočenih  CEP iz maščob, in sicer 23 %, kar 
v njegovem primeru v povprečju predstavlja 112 g na dan. Ostala vrednost 64 pa predstavlja 
%  CEP iz OH oz. v tem primeru v povprečju 682 g na dan. Določitev potreb po B, M in OH 
prikazuje Tabela 1. 
 
Tabela 1: Določitev potreb po B, M in OH (1) 
 
 B OH M 
Priporočila za športnike 1,7 g/kg/dan 60 – 70 % CEP 20 – 25 % CEP 
Izbran / Izračunan ED 13 % 64 % 23 % 
 
5.1.2 Načrt celodnevne prehrane 
 
Najbolj natančno lahko pokrijemo potrebe po posameznih hranilih z Načrtom celodnevne 
prehrane, kar prikazujeta preglednici 24 in 25.  
 




Preglednica 24: Načrt celodnevne prehrane za energijsko vrednost 18200 kJ (4350 kcal) 
 
SKUPINE ŽIVIL ŠT. ENOT OH (g) B (g) M (g) E (kJ) E (kcal) 
Mleko 5 50 35 15 1987 475 
Zelenjava 8 40 16 - 937 224 
Sadje 5 75 - - 1255 300 
Škrobna živila 29 435 58 - 8251 1972 
Stročnice - - - - - - 
Meso 5 - 35 10 962 230 
Maščobe 15 - - 75 2824 675 
Sladkor 7 70 - - 1172 280 
SKUPAJ 74 670 144 100 17388 4156 
%  CEP - 64 14 22 100 100 
 
 
Preglednica 25: Izračun načrta celodnevne prehrane (33) 
 
Ime in priimek:                                                                                                  Datum:  
 
CEP: 
 OH B M 
%    




Skupina živil Št. 
enot 
OH (g) B (g) M (g) E (kJ) E 
(kcal) 









   
Mleko in fermentirana 







   
2 Zelenjava  5  2  0    
3 Sadje  15  0  0    
7 Sladkor in sladka živila  10  0  0    
 Sladka živila z maščobami  10  0  5    
 Skupaj iz drugih virov          
 OH v načrtu (g):  _______ 
OH iz drugih virov (g): _______ 
OH iz 4. in 4. A skupine (g): _______  : 15 = _______  število enot iz 4. In 4.A skupine 
4 Škrobna živila  15  2  0    








   
4. A Stročnice in zamenjave  15  5  0    
 Skupaj iz drugih virov          
 B v načrtu (g):  _______ 
B iz drugih virov (g): _______ 
B iz 5. skupine (g): _______  : 7 = _______  število enot iz 5. skupine 
5.  Meso in zamenjave - pusto  0  7  2    








   
 Skupaj iz drugih virov          
 M v načrtu (g):  _______ 
M iz drugih virov (g): _______ 
M iz 6. skupine (g): _______  : 5 = _______  število enot iz 6. skupine 








   
 Skupaj OH, B in M  (g):     
 Energija skupaj (kJ)  
  ED %  
 
 




Pri načrtovanju celodnevne prehrane nam pomaga priporočeno število dnevno zaužitih enot, 
kar prikazuje preglednica 26. 
 































Mleko in fermentirana 
mleka 
1,5 2,0 2,5 3,0 4,0 4,0 4,0 4,5 5,0 
Zelenjava 2,0 3,0 4,0 4,0 5,0 5,0 5,5 6,0 6,5 
Sadje 1,5 2,0 3,0 3,0 4,0 4,0 4,0 4,5 5,0 
Škrobna živila 8,0 9,0 11,0 14,0 16,0 17,0 18,0 19,0 21,0 
Meso in zamenjave 2,0 3,0 3,0 4,0 4,0 5,0 5,0 5,0 5,5 
Maščobe in maščobna živila 6,0 7,5 9,5 11,5 11,5 13,0 14,0 15,0 16,8 
 
Prav tako si pri načrtovanje prehrane lahko pomagamo s preglednico 27, ki prikazuje hranilno 
sestavo in energijsko vrednost ene enote  (1 E) živil iz posamezne skupine.  
 
Preglednica 27: Hranilna sestava in energijska vrednost ene enote (1E) živil iz posamezne skupine živil 
(33) 
 
Št. Skupina živil OH (g) B (g) M (g) E (kJ) E (kcal) 
 
1 Mleko in fermentirana mleka 10 7 3 400 95 
Mleko in fermentirana mleka  
z več maščobami 
10 7 7 550 131 
2 Zelenjava 5 2 0 118 28 
3 Sadje 15 0 0 250 60 
4 Škrobna živila 15 2 0 300 70 
Škrobna živila z več maščobami 15 2 5 500 118 
4 A Stročnice in zamenjave 15 5 0 370 83 
5 Meso in zamenjave - pusto 0 7 2 195 46 
Meso in zamenjave - srednje 0 7 7 390 93 
Meso in zamenjave - mastno 0 7 12 590 140 
6 Maščobe in maščobna živila 0 0 5 200 48 
7 Sladkor in sladka živila 10 0 0 170 40 
Sladka živila z maščobo 10 0 5 370 88 
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S preglednico 28 smo prikazali razporeditev enot po posameznih obrokih za energijsko 
vrednost 18200 kJ (4350 kcal). V veliko pomoč pri sestavi jedilnikov nam je lahko tabela za 
menjavo enakovrednih živil, ki pa je zaradi svoje obsežnosti v nalogi nismo predstavili. 
 
Preglednica 28: Razporeditev enot po obrokih za jedilnik 18200 kJ (4350 kcal) 
 
SKUPINE ŽIVIL ZAJTRK D. MALICA KOSILO P. MALICA VEČERJA 
 













1,5 142 1,5 142 0 0 2 190 
 
0 0 
2. Zelenjava 0 0 0 0 4 112 
 
0 0 4 112 
 













5. Meso in 
zamenjave 






6. Maščobe in 
maščobna 
živila 
3,5 168 1,5 72 6 288 
 
0 0 6 288 
 
7. Sladkor in 
sladka živila 








870 594 1532 516 882 
SKUPAJ   
(kJ) 
3640 2485 6500 2159 3690 
% CEP 20 13 35 12 20 
 
 
5.1.3 Primer ustreznega jedilnika 
 
Skrb za pravilno prehrano športnika je sestavni del trenažno-tekmovalnega procesa. Številni 
strokovnjaki so si enotni, da športniki potrebujejo individualno sestavljen jedilnik, saj se 
njihove hranilne in energijske potrebe razlikujejo glede na vrsto športa, ki ga izvajajo, ter sam 
režim treningov in tekmovanj. 
 
Ker veliko športnikov nima možnosti optimalnega prehranjevanja, ki je eden ključnih 
elementov pri doseganju boljših športnih uspehov, smo za mladega kajakaša  sestavili 
ustrezen jedilnik glede na njegove hranilne in energijske potrebe, sam režim treningov ter 
šolske in ostale obveznosti, kar smo prikazali s preglednico 29. 
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Preglednica 29: Primer jedilnika za mladega kajakaša 
 


























Mleko 1,6 % 
m.m. 
























Banana 120 439 (105) 
Polnozrnat 
ržen kruh 
200 1615 (386) 
Margarina 40 536 (128) 
Lipov med 30 423 (101) 





Kefir 1,5 % 
m.m. 

















12 Češnje 260 448 (107) 
Polnozrnat 
kruh 
100 8041 (201) 
Oreščki 20 339 (81) 

















































Korenček 100 146 (35) 
Koruza 50 130 (31) 
Češnje 180 301 (72) 
Sladkor 20 339 (81) 
Beli riž 310 1715 (410) 
Biskvit 180 2556 (611) 
Puranje 
meso 
60 289 (69) 
Olivno olje 30 1109 (265) 





Mleko 1,6 % 
m.m. 

















13 Kivi 160 314 (75) 
Graham 75 644 (154) 
Šunka 40 180 (43) 











































Kumare 190 109 (26) 
Paradižnik 130 109 (26) 
Paprika 140 105 (25) 
Jajčne 
testenine 
250 1385 (331) 
Tuna 55 268 (64) 
Olivno olje 30 1109(265) 
Voda 300 0 
Skupaj 682 119 148 59 6910 100 
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6  ZAKLJUČEK 
 
V zaključni projektni nalogi Prehranska podpora mladega kajakaša je bila opravljena študija 
primera pri mladem športniku. Osredotočili smo se predvsem na opazovanje njegovega 
prehranjevanja, saj le zdrava in ustrezna prehrana vodi do želenih rezultatov in ohranja 
športnika zdravega. Glavni namen je bila ocena in izračun njegovih celodnevnih energijskih 
potreb ter prilagoditev  glede na njegove športne aktivnosti. S tem namenom smo opravili 
meritve, na podlagi katerih smo sestavili primeren jedilnik ter športniku svetovali glede 
ustreznega prehranjevanja. 
 
Prehranska podpora športnika namreč vključuje ustrezno visok vnos energije, predvsem v 
obliki ogljikovih hidratov. Glede ustreznega vnosa maščob so si mnenja številnih 
strokovnjakov enotna in se bistveno ne razlikujejo od splošnih priporočil, pomembno pa je, da 
športnik uživa predvsem kakovostne maščobe. Beljakovinske potrebe športnikov so višje od 
potreb športno neaktivnih oseb, potrebe pa se razlikujejo tudi glede na to, s kakšno vrsto 
športa se športnik ukvarja. Glede vitaminskih  zahtev ni dokazov, da so med vadbo občutno 
povečane, ima pa pri športniku veliki pomen mineralni status, zlasti kalcij in železo. Prav tako 
pa je v športu bistvenega pomena ohranjanje hidracijske ravni športnika. 
 
Osnovni pogoj za dobro psihofizično kondicijo športnika so torej ustrezna prehranjenost oz. 
ustrezna zgradba organizma, kar se kaže zlasti v vzdrževanju ustreznega energijskega in 
hranilnega ravnotežja, primerno razmerje energijskih hranil in energijska gostota hrane ter 
hidracija. Vsi športniki, tudi če so primerno telesno prehranjeni, potrebujejo uravnoteženo 
prehrano, kajti športnik z zadovoljivo stopnjo treniranosti, z dobrim vsesplošnim 
zdravstvenim stanjem, bo nemara dosegel še boljši športni uspeh, če bo upošteval ustrezni 
prehranski režim. Velja naj misel neznanega avtorja, da: »Šport je zdrav samo, če ga 
podpiramo s pravilno prehrano, oboje skupaj, šport in zdrava prehrana, pa sta dober temelj 
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Zajtrk (7.00) 942,00  3435 23,88  140,29  17,92   
Mleko (1,6 % m. m.) 300,00   577 8,85  14,40  4,95  
Marelična marmelada  50,00  519 0,15 30,30  0,065 
Maslo 12,00  368 0,08 0,0072 9,96  
Polnozrnat rženi kruh 200,00   1615 13,54  77,40  2,40  
Mandarina 180,00   351 1,26  18,18  0,54 
Voda iz pipe 200,00   0 0 0 0 
 
Dop. malica (11.00) 
 









Cvetlični med 16,00  205 0,0608 12,02  0 
Polnozrnat rženi kruh 150,00   1209 10,16   58,05  1,80   
Maslo  12,00   372 0,0804 0,0072 9,98  
Banana 150,00   368 1,16   20,10  0,1809 
Sadni jogurt  180,00  201 7,02   0  2,16  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  








51,69   
 
271,95   
 
45,11  
Nektar iz breskev in jabolka 300,00   481 0,9 36,30   0 
Beli kruh 200,00   1782 11,49   90,00  1,59   
Jogurtov napitek (1,1 % m. 
m.), 
180,00   310 6,12  7,74   1,98   
Puran 25,00  84 4,18  0 0,2769 
Mandarina 200,00  389 1,40  20,20  0,6 
Njoki iz polnozrnate moke 700,00  1657 18,86  74,49   1,87   
Olivno olje 20,00  741 0  0 20,00   
Zamrznjena mešana 
zelenjava 
75,00  201 2,50   10,10   0,39 
Suho sadje in oreščki  80,00  1350 6,24   33,12   18,40   
Voda iz pipe 200,00   0  0 0  0 
 
Pop. malica (17.00) 
 








18,13   
Kivi 180,00   351 1,80   16,42  1,13 g  
Mešan rženi kruh 90,00  803 5,76   39,33   990,00 mg  
MilkyWay (mlečna čokolada)  20,00   381 0,802 14,23   3,45 g  
Puranje meso 30,00   138 7,21   0 0,4377 
Mleko (1,6 % m. m.) 250,00   481 7,38   12,00   4,13   
Olivno olje 8,00   297l  0  0 8,00   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0  








24,37   
 
124,22   
 
20,81   
Sir Parmezan (36,6 % m. m.)  20,00   326 7,62   0,012 5,30   
Krompir 200,00   577 3,36   31,42   0,200 
Solata, endivija 200,00   201 2,48 g 8,74   0,280 
Mlad korenček 120,00   176 0,768 9,89   0,156 
Rženi kruh 150,00   1540 10,14   74,16   2,88 g  
Olivno olje 12,00   444 0  0  12,00   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Fitnes – trening moči 
 
60 min 1807    































144,58   
 
18,80   
Mleko (1,6 % m. m.) 300,00   577  8,85   14,40   4,95   
Banana 150,00   548 1,73   30,00  0,270  
Maslo  15,00   464 0,1005 0,009 12,45   
Cvetlični med 25,00   322 0,095 18,78   0  
Polnozrnat kruh 200,00   1682  14,99   81,40   0,00113  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 




19,23   
 
102,81   
 
4,90   
Banana 150,00 g  548 1,73   30,00   0,270  
Graham kruh 120,00 g  1033 10,56   47,64   1,20   
Kakav v prahu 10,00 g  167 0,667 8,37   0,400  
Mleko (1,5% m. m.) 160,00 g  310 5,28   7,68 g 2,40   
Kivi 100,00 g  197 1,00   9,12 g 0,630  
Voda iz pipe 
 
200,00 g  0 0 0  0  








42,29   
 
234,25   
 
27,33   
Prekajena slanina 30,00  669 11,50  0,450  12,09  
Kislo zelje  330,00  167 5,02  2,54  1,02   
Banana 150,00  548 1,73  30,00  0,270  
Bel krompir 300,00  866 5,04  47,13  0,300  
Mlad korenček 150,00  218 0,960 12,36  0,195  
Beli kruh 200,00  1782 11,49  90,00  1,59   
Sadni jogurt (0,9% m.m) 200,00  569 6,00  23,60  1,80   
Oljčno olje 10,00  368 0 0 9,99   
Hruška 180,00  490 0,5544  28,17  0,0684  
Voda iz pipe 200,00  0 0 0 0  
 
Pop. malica (17.30) 
 




25,54   
 
99,16   
 
21,92   
Črni kruh 90,00   904  8,73   41,10   1,49   
Pomaranča 180,00   298 1,80   14,85   0,360  
Pečene puranje prsi 29,27  167 8,75   -  0,52062   
MilkyWay (mlečna čokolada) 20,00  381 0,802  14,23   3,45   
Suho sadje in oreščki  70,00  1180 5,46   28,98   16,10   
Voda iz pipe 
 
200,00 g 0 0  0 0  








29,79   
 
139,62   
 
20,36  
Kakav v prahu 30,00   506 2,00   25,12   1,20  
Mortadela 15,00   192 2,51   0,45750   3,78  
Jabolko 150,00  331 0,510 17,10   0,870 
Polbeli kruh 180,00   1828 17,37   84,90   2,39  
Mleko (1,6  % m. m.) 250,00   481 7,38   12,00   4,13  
Margarina 10,00   301 0,020  0,040  8,00  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0 0  


























Zajtrk (7.00) 1060  3816 28,10   166,04   13,98   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00  208 13,87   22,56   7,76   
Beli kruh 220,00  1962 12,64 g 99,00   1,75   
Banana 130,00  477 1,50 g 26,00   0,234 
Becel pro-activ namaz  12,00  159 0,012  0,300 4,20  
Marelična marmelada  30,00  314 0,090 18,18  0,039 
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0  0 0 
Dop. malica (11.00) 900,00   2515 21,86  98,19   14,04   
Nektarina 180,00  331 1,91  18,99  0,576 
Kivi 150,00   293 1,50  13,68  0,945 
Suho sadje in oreščki  30,00  506 2,34  12,42  6,90   
Črni kruh 90,00  904 8,73  41,10  1,49   
Mleko (1,6 % m. m.) 250,00   481 7,38  12,00  4,13   
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0 0 0  










275,37   
 
44,31   
Beli kruh 150,00   1339 8,62   67,50   1,20   
Pomarančni sok 200,00  393 1,40  20,80   0,400 
Bel krompir 560,00   1615 9,41  87,98   0,560 
Prekajena rebrca 80,00   669 22,08  0 7,92   
Jabolčni zavitek 220,00   2464 8,16  64,02   33,44   
Banana 130,00   477 1,50  26,00   0,234 
Kisla repa s smetano  600,00   213 2,35  9,08   0,554 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0 
Pop. malica (17.30) 741,00  2385  24,45   77,35   18,11   
Vroča čokolada  170,00  640 5,22  21,73   5,03   
Pomaranča 200,00  331 2,00  16,50   0,400 
Polnozrnat rženi kruh 100,00  808 6,77  38,70   1,20   
Šunka v ovitku 60,00  272 10,39  0,414 2,35  
Maslo  11,00  339 0,07370  0,0066 9,13  
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0  0  0 










118,44   
 
19,07   
Jajčne testenine s špinačo 140,00   2071 17,89   98,45  2,52  
Paradižnikova mezga 100,00  151 2,30  5,55  0,500 
Rdeča pesa 140,00  276 1,60  14,44   0,042 
Olivno olje 16,00  590 0 0 16,00  
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0 0 0 






























Zajtrk (7.00)  1110  3891 25,79   157,61   20,90   
Čokolino 100,00   1674 7,97   82,41   3,66   
Mleko (1,6% m.m.) 400,00   782 12,80   18,80   6,40  
Mandarina 180,00   351 1,26  18,18   0,540  
Jabolko 190,00   418 0,646 21,66   1,10   
Suho sadje in oreščki  40,00  674 3,12  16,56  9,20   
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0 0 0 
Dop. malica (11.00) 640,00   2402 16,91   92,88   14,48   
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,880  
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270  
Sadni jogurt (jagoda) 180,00   757 5,04   27,00   5,76   
Mortadela 30,00   381 5,03   0,915  7,57   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








52,66   
 
267,63   
 
45,34   
Kisla repa (odcejena) 250,00   126 1,25   5,83   0,175  
Bel krompir 470,00   1356 7,90   73,84   0,470  
Prekajena rebrca 80,00   669 22,08  0  7,92   
Pomaranča 280,00   460 2,80   23,10   0,560  
Jabolčni zavitek 460,00   3431 16,29   152,45   15,31   
Suho sadje in oreščki  30,00   506 2,34   12,42   6,90   
Olivno olje 14,00   519 0 0 14,00   
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0  0 0  
Pop. malica (17.30) 736,50   2414 23,17   82,77   16,60   
Kosmiči, koruzni 70,00   1113 3,92   59,64   0,840  
Kremna skuta s sadjem 120,00   669 6,93   5,01   12,66   
Sok pomaranča  46,50   88 0,3255  4,65   0,093  
Jogurt, probiotični (LCA),  300,00 g  544 12,00   13,47   3,00   
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0 0  0  








32,76   
 
141,33   
 
17,69  
Paradižnik 100,00   84 0,850  3,94   0,078  
Čebula 50,00   79 0,5885  4,13   0,02550   
Kumarice v kisu 100,00   67 1,04   2,57   0,150  
Paprika, rumena 100,00   75 0,815 3,44   0,050  
Klasična pizza 170,00   1728 17,09   52,20   14,75   
Koruzni kruh 150,00  1582 12,37   75,06   2,63   
Voda iz pipe 
 
200,00  0 0  0  0  






























Zajtrk (7.00) 935,00   3623  28,40   136,94   21,87   
Jabolko 200,00   444 0,680 22,80   1,16   
Mleko (3,5 % m. m.) 300,00   808 10,02  14,10   10,71   
Lipov med 25,00   351 0,075  20,60   0  
Margarina 10,00   301 0,020  0,040 8,00   
Graham kruh 200,00   1720 17,60   79,40   2,00   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0 
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 




22,78   
 
112,13   
 
13,74   
Beli kruh 180,00   1606 10,34   81,00   1,43   
Sir Gauda (45% m.m.)  40,00   611 10,53   0,888  11,26   
Kivi 160,00   314 1,60  14,59   1,01   
Hruška 100,00   272 0,308  15,65   0,038 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0  








45,74   
 
253,94   
 
40,90   
Mineštra 300,00   795 10,96   27,05   4,05   
Puranja hrenovka 100,00   933 12,23   3,81   17,29  
Sadna pita 100,00   1322 3,00 g 42,60   16,10   
Jabolčni kompot 200,00   456 0,47833   24,50   0,86434   
Polnozrnat kruh 200,00   1682 14,99   81,40   1,13   
Banana 150,00   548 1,73  30,00   0,270  
Hruška 180,00   715 0,5544  28,17   0,0684  
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  
Pop. malica (17.30) 800,00   2761  25,31   90,62   21,49   
Beli kruh 100,00   891 5,75   45,00   0,797  
Jetrna pašteta 40,00   531 5,68   0,600  11,44   
Pomaranča 180,00   297 1,80   14,85   0,360  
Tekoči jogurt (1,3 % m. m.) 250,00   456 10,25   9,50   3,25   
Industrijski masleni piškoti 30,00   586 1,83   20,67   5,64   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








30,07   
 
136,72   
 
27,88   
Testenine s sirovo omako 260,00   2230 17,97   62,07   23,52   
Rdeča pesa 100,00   197 1,15   10,32   0,030  
Riževa čokolada 10,00  213 0,800  6,28   2,53   
Polnozrnat rženi kruh 150,00   1209 10,16   58,05   1,80   
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0 0  0  





























Zajtrk (7.00) 820,00   3489 22,76   142,78   18,33   
Krof z marmelado 50,00   272 2,95   19,50   9,35   
Mleko (1,5 % m. m.) 250,00  481 8,25   12,00  3,75   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270  
Industrijski masleni piškoti 20,00   389 1,22   13,78   3,76   
Beli kruh 150,00   1339 8,62   67,50   1,20   
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0  0 0  
Dop. malica (11.00) 585,00   2209 18,80   86,15   12,37   
Jabolko  100,00   247 0,260  13,81   0,170  
Klementina 120,00   234 1,02   14,42   0,180  
Sir Edam ( 45 % m. m.)  25,00   335 6,67   0,3575  5,78  
Mešan rženi kruh 130,00   1159 8,32   56,81   1,43   
Arašidi 10,00   234 2,53   0,748  4,81   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








29,64   
 
228,58   
 
38,25   
Breskve v pločevinki 150,00   464 0,675  29,91   0,150  
Puranji zrezek v smetanovi 
omaki  
100,00   234 15,23   2,78   3,99   
Pomaranča 300,00   494 3,00   24,75   0,600  
Pire krompir  250,00   916 4,74   44,83   1,95   
Koruza 19,00   310 1,50   14,27   1,07   
Olivno olje 10,00   368 0  0  10,00   
Jabolčna čežana 600,00   2510 3,02   100,45   20,29   
Korenje 100,00   172 0,760  9,22   0,095  
Solata ledenka 80,00   46 0,720 2,38   0,112 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  
Pop. malica (18.00) 630,00   2180 17,37   81,65   13,42   
Mešan rženi kruh 90,00   803 5,76   39,33   0,990  
Sadni jogurt (1,4 % m. m.),  200,00   619 6,40   24,00   2,80   
Piščančja jetrna pašteta 40,00   485 5,03   2,62   9,62   
Hruška  100,00   272 0,180  15,70   0,013  
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0 0  0  
Večerja (21.00) 870,00   3163 28,52   118,22   18,06   
Jajce 40,00   222 5,04   0,280  3,58   
Široki rezanci  420,00   2368 21,00   109,20   4,20   
Olivno olje 10,00   368 0 0  10,00   
Solata, endivija 200,00   201 2,48   8,74   0,280  
Voda iz pipe 
 
200,00    0 0  0  






























Zajtrk (8.00) 870,00   2600 18,72   98,26   16,26   
Brioši 100,00   1130 8,92   54,22   1,50   
Mleko (1,6 % m. m.) 300,00   577 8,85   14,40   4,95   
Jabolko 260,00   573 0,884  29,64   1,51   
Maslo  10,00   310 0,067  0,006  8,30   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0 
Dop. malica (11.00) 580,00   2879 17,63   71,30   2,98   
Graham kruh 110,00   246 9,68   43,67   1,10   
Jogurt, probiotični (LCA) 170,00   310 6,80   7,63   1,70   
Banana 100,00   368 1,15   20,00  0,180  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Kosilo (14.00) 1250   4883 44,52   165,82   35,30   
Goveja juha z ribano kašo 300,00   427 8,22   15,45   0,60887   
Pražen krompir v olju 100,00   879 2,07   17,48   14,77   
Dunajski svinjski zrezek 80,00   791 17,65   2,37   12,19   
Zelenjavna priloga 100,00   272 1,64   5,87   3,86   
Mešan rženi kruh 220,00   1962 14,08   96,14   2,42   
Jabolko 250,00   552 0,850  28,50   1,45   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0 
Pop. malica (16.00) 520,00   1636 13,47   66,74   7,35   
Kremna skuta s sadjem 50,00   280 2,89   2,09   5,28   
Mandarina 150,00   293 1,05   15,15   0,450 
Beli kruh 110,00   983 6,32   49,50   0,8767  
Kraški pršut 10,00 g  84 3,21   0  0,7433  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Večerja (20.00) 785,00   2276 20,54   79,01   15,58   
Puranja hrenovka 30,00  280 3,67   1,14   5,19   
Zelenjava v prilogi 200,00   268 5,52   4,00   2,86   
Graham kruh 120,00   1033 10,56   47,64   1,20   
Jabolko 230,00   556 0,782  26,22   1,33   
Olivno olje 5,00   184 0  0  5,00   
Voda iz pipe 
 
200,00 g 0 0  0  0  




































Zajtrk (7.00) 1024,00 g  3816 29,54   153,44   19,46   
Polnozrnat rženi kruh 220,00   1778 14,89   85,14   2,64   
Mleko (1,6 % m. m.) 400,00   782 12,80  18,80   6,40   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270  
Becel pro-activ namaz  29,00   389 0,029  0,725  10,15   
Cvetlični med 25,00   322 0,095 18,78   0  
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
Dop. malica (11.00) 550,00   2385 17,15   96,15   12,63   
Polnozrnat rženi kruh 130,00   1092 8,80   50,31   1,56   
Mandarina 180,00   351 1,26 g 18,18  0,540  
Suho sadje in oreščki  40,00   674 3,12   16,56   9,20   
Jabolčni sok  100,00   197 0,070  11,10   0,130  
Sadni jogurt, probiotični 
(LCA),  
100,00   109 3,90   0  1,20   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0  








48,60   
 
270,26   
 
44,46   
Riž  200,00   946 5,11   49,43   0,45271   
Gobova omaka  250,00  523 3,15   13,68   6,78  
Goveji golaž 300,00   703 18,19   5,29   8,20  
Pomarančni sok 250,00   490 1,75   26,00   0,500 
Grah v pločevinki 60,00   134 1,91   5,85   0,180 
Zeljna solata  200,00   368 2,40   8,87   4,76   
Biskvit z breskvami 340,00   3293 16,10   161,15   7,60   
Olivno olje 16,00   590 0  0 16,00   
Voda iz pipe 
 
200,00 0   - 
Pop. malica (17.00) 705,00   2607 26,11   85,69   19,07   
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Črni kruh 120,00   1205 11,64   54,80   1,99   
Mortadela 40,00   506 6,70   1,22   10,09   
Mleko (1,6 % m. m.) 150,00   293 4,80   7,05   2,40   
Suho sadje in oreščki  15,00   251 1,17   6,21   3,45   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 








25,40   
 
129,55   
 
19,60   
Rdeča pesa 140,00   276 1,60   14,44   0,042  
Bel krompir 250,00   720 4,20   39,28   0,250  
Puranje meso 50,00   230 12,02   0 0,7295  
Olivno olje 15,00   556   0  15,00   
Biskvit z breskvami 160,00   1552 7,58   75,84   3,58   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 





























Zajtrk (7.00) 1070,00   4460 32,05   164,56   36,82   
Žitni kosmiči (musli)  100,00  1523 9,70   77,80   4,90   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Jabolko 200,00   443 0,680  22,80  1,16   
Suho sadje in oreščki  100,00   1686 7,80   41,40   23,00   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 




25,04   
 
110,94   
 
16,38   
Rženi kruh 140,00   1435 9,47   69,22   2,69   
Jogurt, probiotični (LCA) 350,00   636 14,00   15,72   3,50   
Banana 130,00   477 1,50   26,00   0,234  
Maslo  12,00   368 0,0804 0,0072 9,96   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 








58,53   
 
350,26   
 
37,12   
Jota s kislo repo  300,00   644 4,39   22,17  5,24   
Kranjska klobasa 100,00   1079 19,09   0  20,44   
Beli kruh 250,00   2230 14,36  112,50   1,99   
Pomarančni sok 250,00   490 1,75   26,00   0,500  
Biskvit z breskvami 400,00   3874 18,95   189,59 g 8,94   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
Pop. malica (17.30) 600,00   2912 26,09   93,36   23,86   
Jajce 50,00   280 6,30   0,350  4,48   
Pečene puranje prsi 20,00   113 5,98   0 0,35568   
Rženi kruh 100,00   1025 6,76   49,44   1,92   
Kivi 160,00   314 1,60   14,59  1,01  
Suho sadje in oreščki  70,00   1180 5,46   28,98   16,10   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 










156,24   
 
22,82   
Dušena zelenjava 380,00   385 5,79   15,54   0,64022   
Krompir s peteršiljem 200,00   946 10,74   39,18   2,64   
Olivno olje 15,00   556 0  0  15,00   
Piščančje meso 50,00   285 9,30   0 3,46   
Beli kruh 100,00   891 5,75   45,00   0,797  
Pečena jabolka 320,00   979 0,43318   56,52   0,28118  
Voda iz pipe 
 
60 min 0 0 0 0 






























Zajtrk (7.00) 1100,00  3837 25,83   156,16   20,06   
Čokolino 110,00   1837 8,76   90,65   4,02   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Mandarina 150,00   293 1,05   15,15   0,450  
Jabolko 150,00   331 0,51  17,10  0,870 
Lešnikova čokolada 20,00   469 1,64   10,70  6,96   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
Dop. malica (11.00) 460,00   2372 18,91   91,24   13,54   
Pašteta iz piščančjih jeter  50,00   418 6,73   3,28   6,55   
Polnozrnat rženi kruh 80,00   644 5,42   30,96   0,960  
Banana 150,00   548 1,73   30,00  0,270  
Sadni jogurt (jagoda) 180,00   757 0,00504   27,00   5,76   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 








51,63   
 
270,71   
 
45,83   
Paniran oslič  100,00   950 14,33   15,18   12,10   
Krompir z blitvo 200,00   556 4,11   23,67   2,27   
Zeljna solata  200,00   264 2,12   6,44   3,16   
Pomarančni sok 250,00   490 1,75   26,00   0,500  
Beli kruh 250,00   2230 14,36   112,50   1,99   
Palačinke s čokolado 200,00   2264 14,86   62,20   25,80   
Lipov med 30,00   423 0,090 24,72   0  
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
Pop. malica (17.30) 650,00   2418 21,23   79,64   19,05   
Graham kruh 90,00   774 7,92   35,73   0,900  
Mortadela 40,00   506 6,70   1,22   10,09   
Mandarina 140,00   272 0,980  14,14   0,420  
Mleko (1,6 % m. m.) 150,00   289 4,43   7,20   2,48   
MilkyWay (mlečna čokolada) 30,00   573 1,20   21,35   5,17   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 








30,15   
 
127,30   
 
17,10   
Zelenjava v prilogi 300,00   402 8,29 g  6,01   4,29   
Piščanec z rižem  400,00   1937 17,13   73,89   10,57   
Biskvit z breskvami 100,00   971 4,74   47,40   2,24   
Voda iz pipe 
 
200,00 0 0 0 0 
































Zajtrk (7.00) 1150  3833 26,57   148,50   22,88   
Voda iz pipe 200,00   0 0 0 0  
Mleko (1.8 % m. m.) 400,00   770 11,80   19,20   6,60   
Pomaranča 310,00   510 3,10   25,58   0,620  
Mešan rženi kruh 180,00   1607 11,52   78,66   1,98   
Jagodna marmelada  40,00   431 0,120 25,00 g 0,080  
Margarina 
 
17,00   515 0,034  0,068  13,60   
Dop. malica (11.00) 690,00   2385 20,67   91,49   12,98   
Jogurt, probiotični (LCA) 250,00   452 10,00   11,23   2,50   
Banana 100,00   368 1,15   20,00   0,180  
Mešan rženi kruh 100,00   891 6,40   43,70   1,10   
Suho sadje in oreščki  40,00   674 3,12   16,56   9,20   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








49,05   
 
295,17   
 
35,33   
Korenčkova juha 300,00   427 7,81   12,21   2,33   
Goveji zrezki v zelenjavni 
omaki 
100,00   452 10,18   8,28   3,75   
Pire krompir 350,00   1347 6,74   60,88   5,29   
Zelena solata s koruzo 150,00   477 2,24   6,61   8,81   
Buhtelj z marmelado 230,00   2946 17,23   125,72   13,94   
Pomarančni sok 270,00   531 1,89   28,08   0,540  
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270 
Voda iz pipe 200,00   0  0  0 0  
Mešan kompot iz suhega 
sadja 
 
140,00   435 1,24   23,38   0,40024  
Pop. malica (17.00) 560,00   2414 23,27   68,58   23,02   
Sir Gauda (45% m.m.)  30,00   452 7,90   0,666  8,44   
Šunka v ovitku 30,00   134 5,20   0,207  1,17   
Mešan rženi kruh 70,00   623 4,48   30,59   0,770  
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Suho sadje in oreščki  50,00   845 3,90   20,70   11,50  
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0  0  0  








25,42   
 
122,65   
 
19,08   
Zelenjavna mineštra  250,00   799 11,75   22,31   5,96   
Palačinke z marelično 
marmelado 
110,00   967 6,51   34,21   7,37   
Pomarančni sok 200,00   393 1,40  20,80   0,400,00 
Beli kruh 100,00   891 5,75   45,00   0,797  
Voda iz pipe 200,00   0  0  0 0 
Becel pro-activ namaz  
 
13,00   176 0,013 0,325  4,55  




























Zajtrk (7.00) 1140   4498 28,25   170,00   30,43   
Mleko (1.6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Čokolino 90,00   1506 7,17   74,17   3,29   
Jabolko 160,00   356 0,544  18,24   0,928  
Suho sadje in oreščki  80,00   1351 6,24   33,12   18,40   
Hruška 140,00   381 0,4312  21,91   0,0532  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0  
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 




19,92   
 
111,23   
 
14,75   
Mandarina 140,00   272 0,98  14,14   0,420  
Sadni jogurt (2,5 % m. m.) 240,00   870 8,16   30,00   6,00   
Brioš z jagodno marmelado 100,00   1125 8,44   54,67   1,43  
Suho sadje in oreščki 30,00   506 2,34   12,42   6,90   
Voda iz pipe 
 
200,00   0  0  0  0  








57,54   
 
345,19   
 
40,83   
Bolonjska omaka 200,00   791 19,23   10,32   7,68   
Špageti  580,00   2146 7,30   107,42   5,29   
Rdeča pesa  150,00   418 2,09   11,51   5,01   
Hruška 180,00   490 0,5544  28,17   0,0684   
Pomarančni sok 250,00   490 1,75   26,00   0,500  
 Buhteljni 350,00   4025 26,63   161,77   22,28   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0 
Pop. malica (17.30) 640,00   2745 26,77   91,61   19,64   
Kremna skuta s sadjem 80,00   326 8,55   3,69   3,08   
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,880  
Narezana šunka 50,00   377 8,25   2,10   5,15   
Industrijski masleni piškoti 50,00   975 3,05   34,45   9,40   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








33,82   
 
150,81   
 
24,81   
Paradižnik 180,00   151 1,53   7,09   0,1404  
Paprika 50,00   38 0,4075  1,72   0,025  
Čebula 140,00   226 1,65   11,58   0,07140  
Olupljena kumara 150,00   75 0,885  3,24   0,240 
Olivno olje 15,00   556 0  0  15,00   
Puranje meso 50,00   230 12,02     0,7295 
Polnozrnat rženi kruh 200,00   1615 13,54   77,40   2,40   
Industrijski masleni piškoti 30,00   586 1,83   20,67   5,64   
Pomarančni sok 280,00   548 1,96   29,12   0,560 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0 



























Zajtrk (7.00)  1100   3485 23,05   137,90   20,21   
Krofi 80,00   1176 5,04   42,56  9,92   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Kakav v prahu 30,00   506 2,00   25,12   1,20   
Jabolko 190,00   418 0,646  21,66   1,10   
Banana 130,00   477 1,50   26,00   0,234  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Dop. malica (11.00) 668,00   2167 12,81   82,98   14,53   
Sadni jogurt (1,4 % m. m.) 180,00   556 5,76   21,60   2,52 g  
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,880  
Maslo  12,00   368 0,08040   0,0072  9,96   
Jagodna marmelada  16,00   172 0,048  10,00   0,032  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0  








40,36   
 
255,50   
 
43,00   
Polenta  400,00   1849 8,51   79,96   9,31   
Segedin golaž 200,00   469 10,77   2,40   6,60   
Zelena solata s koruzo 100,00   201 0,76671   3,70   3,37   
Jabolčni zavitek 390,00   2912 13,81   129,25   12,98   
Jabolčni sok  300,00   418 0,210  23,94   0  
Mandarina 150,00   293 1,05   15,15   0,450  
Piščančja hrenovka 40,00   490 5,25   1,10   10,28   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Pop. malica (18.00) 690,00   2151 14,62   92,08   9,08   
Sadni jogurt  240,00   1008 6,72   36,00   7,68   
Pomaranča 150,00   249 1,50  12,38   0,300  
Mešan rženi kruh 100,00   891 6,40  43,70   1,10   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Večerja (20.00) 940,00   3084 31,37   117,86   14,57   
Beli kruh 180,00   1607 10,34   81,00   1,43   
Šunka  50,00   222 9,43   0,375  1,30   
Jajce  60,00   556 7,99   0,44413   11,20   
Paradižnik 150,00  126 1,28   5,91   0,117  
Čebula 50,00   79 0,5885  4,13   0,02550   
Pomarančni sok 250,00   490 1,75   26,00   0,500  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0 
































Zajtrk (8.00) 623,00   2598 10,47   126,18   7,48   
Mešan rženi kruh 150,00   1339 9,60   65,55   1,65   
Jagodna marmelada  60,00   644 0,180  37,50   0,120  
Jabolko 200,00   444 0,680  22,80   1,16   
Becel pro-activ namaz  13,00   176 0,013 0,325  4,55   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Dop. malica (11.00) 570,00   1628 12,06   75,47   3,75   
Brioš z jagodno marmelado 70,00   787 5,91   38,27   1,00   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270 
Mleko (1,6 % m. m.) 150,00   289 4,43   7,20   2,48   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0 
Kosilo (14.00) 1500   4887 40,39   162,43   38,88   
Goveja juha zrezanci 250,00   348 3,52   15,18   0,62579   
Dunajski svinjski zrezek 100,00   992 22,07   2,97   15,24   
Pražen krompir  200,00   1284 4,72   34,14   16,85   
Zeljna solata  100,00   184 1,20   4,43   2,38   
Mandarina 280,00   544 1,96   28,28   0,840  
Pomarančni sok 250,00   490  1,75   26,00  0,500  
Biskvit s sadjem marelice  120,00  1054 5,17   51,42   2,44   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0 
Pop. malica (17.00) 520,00   1615 11,90   61,94   9,76   
Mešan rženi kruh 100,00   891 6,40   43,70   1,10   
Tunina v oljčnem olju Rio 
Mare 
20,00   335 3,50   0 7,40   
Kivi 200,00   389 2,00   18,24   1,26 g 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Večerja (20.00) 530,00   2402 31,91   77,11   14,79   
Paradižnikova solata s tunino 100,00   427 4,21   2,95   8,23   
Sardele na žaru 80,00   435 17,56   0  3,68   
Rženi kruh 150,00   1540 10,14   74,16   2,88   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0 




































Zajtrk (7.00) 1190   3816 31,79   156,39   16,68   
Mleko (1,6 % m. m.) 350,00   674 10,33   16,80   5,78   
Jabolko 190,00   418 0,646  21,66   1,10   
Mandarina 200,00   389 1,40   20,20   0,600  
Graham kruh 220,00   1895 19,36   87,34   2,20   
Becel pro-activ namaz  20,00   268 0,020  0,500  7,00   
Lipov med 12,00   167 0,036 9,89   0  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  
Dop. malica (11.00) 688,00   2477 20,92   99,20   11,76   
Jogurt, probiotični (LCA) 250,00   452 10,00   11,23   2,50   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270  
Ovseni kosmiči 70,00   1155 8,06   48,44   5,25   
Suho sadje in oreščki  11,00   184 0,858  4,55   2,53   
MilkyWay (mlečna čokolada)  7,00   130 0,2807  4,98   1,21   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








43,81   
 
286,16   
 
47,62   
Solata, endivija 100,00   100 1,24   4,37   0,140  
Paradižnik 190,00  159 1,62   7,48   0,1482  
Mlad korenček 60,00   88 0,384  4,94  0,078  
Bela koruza v pločevinki  50,00   167 1,31   9,30   0,500  
Kivi 80,00   155 0,800  7,30   0,504  
Bel krompir 200,00   577 3,36   31,42   0,200  
Vlečeno testo  200,00   2079 14,20   96,87   5,13   
Puranje meso 40,00   184 9,61   0 0,5836  
Olivno olje 10,00   368 0  0  10,00   
Bučno olje 15,00   556 0  0 15,00   
Maslo  15,00   464 0,1005  0,009  12,45   
Jabolko 250,00   552 0,850  28,50   1,45   
Sladkor 15,00   255 0  14,97   0  
Beli kruh 180,00   1607 10,34   81,00   1,43   
Voda iz pipe 
 
300,00   0 0  0  0  
Pop. malica (17.30) 795,00   2431 21,82   96,44   11,33   
Mleko (1,6 % m. m.) 200,00   385 5,90   9,60   3,30   
Hruška 250,00   678 0,770  39,12   0,095  
Mešan rženi kruh 90,00   803 5,76   39,33   0,990  
Kuhan pršut  40,00   209 8,16   0,360  1,72   
Lešnikova čokolada 15,00   351 1,23   8,03   5,22   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








28,33   
 
114,69   
 
27,31   
Paradižnik 190,00   159 1,62   7,48   0,1482  
Paprika 170,00   126 1,39   5,85   0,085  
Mlada čebula 120,00   159 2,20   8,81   0,228  
Olupljena kumara 250,00   126 1,48   5,40   0,400  
Testenine 300,00   1644 15,45   74,79   3,15   
Tunina v oljčnem olju Rio 
Mare 
30,00   498 5,25   0  11,10   
Bučno olje 12,00   444 0  0  12,00   
Mlad korenček 150,00   218 0,960  12,36   0,195  
Voda iz pipe 
 
300,00   0 0  0 0  
Skupaj  5900   19418 146,67   752,87   114,68   
 
 



















Zajtrk (7.00) 1350   4477 27,87   181,05   25,00   
Jagodna marmelada  30,00   322 0,090  18,75   0,060 
Mešan rženi kruh 210,00   1874 13,44   91,77   2,31   
Jabolko 220,00   485 0,748  25,08   1,28   
Mandarina 250,00   485 1,75   25,25   0,750  
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0 
Becel pro-activ namaz  40,00   536 0,040  1,00   14,00   
Mleko (1,6 % m. m.) 
 
400,00  770 11,80   19,20   6,60   
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 








13,17   
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,880 
Suho sadje in oreščki  20,00   339 1,56   8,28   4,60   
Lešnikova čokolada 15,00   351 1,23   8,03   5,22   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,270 
Sadni jogurt (jagoda) 220,00   828 6,60   37,40   2,20   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0 








56,06   
 
345,49   
 
44,41   
Sladkor 30,00   510 0  29,94   0  
Vlečeno testo 220,00   2745 22,01   126,18   6,08   
Bel krompir 250,00   720 4,20   39,28   0,250  
Puranja hrenovka 100,00   933 12,23   3,81   17,29   
Zamrznjena mešana zelenjava 90,00   243 3,00  12,11   0,468  
Bela koruza v pločevinki  60,00   205 1,57  11,15   0,600 
Maslo  20,00  615 0,134 0,012  16,60   
Beli kruh 210,00   1874 12,06   94,50   1,67   
Jabolko 250,00   552 0,850  28,50   1,45   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
Pop. malica (17.30) 975,00   2795 25,38   106,97   14,57   
Šunka 30,00   226 4,95   1,26   3,09   
Pomaranča 350,00   577 3,50   28,88   0,700 
Voda iz pipe 200,00   0 0  0 0 
Mleko (1,6 % m. m.) 250,00   488 7,38   12,00   4,13   
Lešnikova čokolada 15,00   351 1,23   8,03   5,22   
Mešan rženi kruh 
 
130,00   1159 8,32   56,81   1,43   








38,06   
 
127,54   
 
21,93   
Testo za pico 220,00   2385 15,01   106,98   8,00   
Šunka 50,00   377 8,25   2,10   5,15  
Sir Mocarela (Mozzarella) 50,00   485 9,95   1,10   8,05   
Paradižnikova mezga 100,00   151 2,30   5,55   0,500  
Paradižnik 
 
300,00   251 2,55   11,81   0,234 



























Zajtrk (7.00) 940,00   3826 20,76   158,96   22,45   
Pomaranča  190,00   502 2,47   29,45   0,57 
Mleko (1,6 % m. m.) 220,00   423 6,49   10,56   3,63   
Suho sadje in oreščki  30,00   506 2,34   12,42   6,90   
Lešnikova čokolada 20,00   469 1,64   10,70   6,96   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Jabolko 190,00   418 0,646  21,66   1,10   
Čokolino 
 
90,00   1506 7,17   74,17 g  3,29   
Dop. malica (11.00) 720,00   2393 21,65   96,54   10,33   
Sadni jogurt (1,3 % m. m.) 260,00   665 10,40   21,32   3,38   
Suho sadje in oreščki  10,00   167 0,780  4,14   2,30   
Banana 150,00   548 1,73   30,00   0,27  
Graham kruh 90,00   774 7,92   35,73   0,90 
Lešnikova čokolada 10,00   234 0,820  5,35   3,48   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  








50,72   
 
287,75   
 
42,04   
Bučno olje 10,00   368 0  0  10,00   
Bel krompir 300,00   886 5,04   47,13   0,30 
Blitva 150,00   88 3,20   1,04   0,42  
Solata, endivija 100,00   100 1,24   4,37   0,14  
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Mlad korenček 100,00   146 0,640  8,24   0,13  
Bela koruza v pločevinki  60,00   205 1,57   11,15   0,60  
Beli kruh 250,00   2230 14,36   112,50   1,99   
Olivno olje 20,00   741 0  0 20,00   
Oslič 100,00   393 17,20   0  2,76   
Kivi 150,00 g  293 1,50   13,68   0,945  
Hruška 180,00   490 0,5544  28,17   0,0684  
Biskvit  
 
90,00   1310 5,42   61,47   4,68   
Pop. malica (17.30) 805,00   2414 25,96   89,75   12,03   
Mleko (1,6 % m. m.) 300,00   577 8,85   14,40   4,95   
Hruška 170,00   464 0,5236  26,60   0,0646 
Mešan rženi kruh 90,00   803 5,76 g 39,33   0,99  
Kraški pršut 30,00   247 9,63   0  2,23   
Riževa čokolada 15,00   322 1,20   9,42   3,80   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  








28,46   
 
108,51   
 
28,18   
Bučke 400,00   335 8,12   9,00   1,16   
Čebula 110,00   180 1,29   9,09   0,0561  
Jajce 60,00   335 7,55   0,42  5,37   
Olivno olje 20,00   741 0 0  20,00   
Beli kruh 200,00   1782 11,49   90,00   1,59   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  


























Zajtrk (7.00) 1270   3828 30,07   140,48   25,06   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Jabolko 190,00   418 0,646 21,66   1,10   
Mandarina 200,00   389 1,40   20,20   0,600 
Graham kruh 160,00   1377 14,08   63,52   1,60   
Becel pro-activ namaz  40,00   536 0,04  1,00   14,00   
Lipov med 14,00   197 0,042 11,54   0  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0 
Dop. malica (11.00) 661,00   2402 14,06  115,25   5,24   
Jogurtov napitek Slim&Vital 250,00   745 7,50   31,50   2,25   
Banana 140,00   515 1,61   28,00   0,252  
Koruzni kosmiči (Corn flakes) 50,00   833 3,85   44,40   0,150 
Suho sadje in oreščki  11,00   184 0,858  4,55   2,53   
Rozine 10,00   121 0,246  6,80   0,055 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0 0  








46,11   
 
284,90   
 
43,15   
Pire krompir 390,00   1498 7,51   67,84   5,90   
Zelje 200,00   222 1,74   10,88   0,242 
Bel krompir 300,00   866 5,04   47,13   0,30 
Olivno olje 10,00   368 0  0  10,00   
Bučno olje 12,00   444 0  0  12,00   
Hruška 190,00   519 0,5852  29,73   0,0722  
Kivi 180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Biskvit  160,00   2330 9,63   109,28   8,32   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Puranji zrezek v smetanovi 
omaki  
 
130,00   590 19,80   3,62   5,19   
Pop. malica (17.30) 650,00   2377 21,78   84,65   16,62   
Mleko (1,6 % m. m.) 150,00   289 4,43  7,20   2,48   
Kakav v prahu 20,00   339 1,33   16,75   0,80 
Pomaranča  140,00   368 1,82  21,70   0,42  
Piščančja jetrna pašteta 50,00   607 6,29   3,28   12,03   
Voda iz pipe 200,00   0  0  0  0  
Graham kruh 
 
90,00   774 7,92   35,73   0,90  








32,79   
 
114,96   
 
23,32   
Paradižnik 190,00   159 1,62   7,48   0,1482 
Olupljena kumara 200,00   100 1,18   4,32   0,32 
Paprika 180,00   134 1,47   6,19   0,09 
Mlada čebula 100,00   134 1,83   7,34   0,19  
Bučno olje 10,00   368 0 0  10,00   
Puranja hrenovka 60,00   561 7,34   2,29   10,37   
Voda iz pipe 200,00   0   0  0  
Graham kruh 
 
220,00   1916 19,36   87,34   2,20   


























Zajtrk (7.00) 1210 kg  4481 27,63   166,29   31,98   
Mleko (1,6 % m. m.) 230,00   444 6,79   11,04   3,80   
Polnozrnat kruh 230,00   1933 17,23   93,61  1,29   
Pomaranča 250,00   410 2,50 g 20,63   0,50  
Jabolko 250,00   552 0,850 28,50 g 1,45   
Maslo  30,00   925 0,201 0,018 24,90 g 
Jagodna marmelada  20,00   213 0,06  12,50  0,04  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0 
10.00  Kolesarjenje 45 min 3257    
 
Dop. malica (11.00) 
 




22,86   
 
123,12   
 
9,29   
Jogurt, probiotični (LCA) 350,00   636 14,00   15,72   3,50   
Hruške 180,00   490 0,5544  28,17   0,0684  
Polnozrnati pšenični in 
riževi kosmiči  
80,00   1222 6,72   62,72   1,12   
Suho sadje in oreščki  20,00   339 1,56   8,28   4,60   
Lipov med 10,00   142 0,03  8,24   0  
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  












34,26   
Segedin golaž 200,00   469 10,77   2,40   6,60   
Polenta  330,00  1745 6,98   73,04   10,40   
Rdeča pesa 100,00   197 1,15   10,32   0,03 
Banana 130,00   477 1,50   26,00   0,234  
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Prekmurska gibanica 100,00   1100 6,21   25,34   15,27   
Kompot  70,00   3820 8,41   215,18   0,49466   
Koruzni kruh 
 
70,00   741 5,77   35,03   1,23   
Pop. malica (17.30) 866,00   2820 26,63   102,09   17,13   
Mleko (1,6 % m. m.) 300,00   577 8,85   14,40   4,95   
Hruška 190,00   519 0,5852 29,73   0,0722  
Mešani ržen kruh 100,00   891 6,40   43,70   1,10   
Šunka v ovitku 50,00   226 8,66   0,345  1,96   
Lešnikova čokolada 26,00   602 2,13   13,91   9,05   
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0 0  0  








50,39   
 
96,88   
 
38,27   
Tunina v oljčnem olju Rio 
Mare 
90,00   1498 15,75   0  33,30   
Mešana zelenjava 90,00   243 3,00   12,11   0,468  
Testenine 340,00   1862 17,51 g 84,76   3,57   
Voda iz pipe 200,00  0 0  0  0  
Puran 
 
60,00   289 14,14   0 0,936  



























Zajtrk (8.00) 1220  3469 23,99   110,82   31,78   
Mleko (1,6 % m. m.) 470,00   908 13,87   22,56   7,76   
Pomaranča 240,00   393 2,40   19,80   0,480 
Jabolko 190,00 g  418 0,646 21,66   1,10   
Voda iz pipe 200,00 g 0 0  0  0 
Krof z marmelado 
 
120,00   1745 7,08   46,80   22,44   
Dop. malica (11.00) 630,00   2163 13,14  96,83   7,94   
Sadni jogurt  210,00   883 5,88   31,50   6,72   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Mešan rženi kruh 90,00   799 5,76   39,33   0,990  
Banana 
 
130,00   477 1,50   26,00   0,234  












39,30   
Rženi kruh 260,00   2669 17,58   128,54   4,99   
Perutninska pleskavica  70,00   402 20,62   0  1,34   
Bel krompir 400,00   1155 6,72   62,84   0,40  
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Bučno olje 10,00   368 0  0 10,00   
Kitajsko zelje  150,00   100 1,80   4,85   0,30 
Mlad korenček 90,00   130 0,576  7,42   0,117  
Pomaranča 360,00   594 3,60   29,70   0,72  
Orehove blazinice 50,00   975 4,10   9,10   20,30   
Kivi 
 
180,00   351 1,80   16,42   1,13   
Pop. malica (17.00) 760,00   2159 18,63   70,97   17,14   
Mleko (1,6 % m. m.) 150,00   289 4,43   7,20   2,48   
Kivi 280,00   548 2,80   25,54   1,76   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,88  
Piščančja jetrna pašteta 
 
50,00   607 6,29   3,28   12,03   
Večerja (20.00) 650,00   2900 26,79   84,63   26,62   
Testo za pico 150,00   1623 10,24   72,94   5,45   
Paradižnikova mezga 50,00   75 1,15   2,78   0,25 
Šunka 50,00   377 8,25   2,10   5,15   
Sir Mocarela (Mozarrella)  50,00   695 5,88   0,90278   15,65   
Paradižnik 150,00  126 1,28   5,91   0,117 
Voda iz pipe 
 
200,00   0 0  0  0  
































Zajtrk (9.00) 900,00   2602 14,95   119,08   8,76   
Čokolino 80,00   1339 6,37   65,93   2,92   
Mleko (1,6 % m. m.) 200,00   385 5,90   9,60   3,30   
Voda iz pipe 200,00   0 0 0  0  
Jabolko 230,00   510 0,782,00  26,22   1,33   
Kivi 
 
190,00   372 1,90   17,33   1,20   
Dop. malica (11.00) 800,00  1615 13,44   72,34   4,24   
Pomaranča 360,00   594 3,60  29,70   0,720 
Voda iz pipe 200,00   0 0 0  0  
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,880  
Mleko (1,6 % m. m.) 
 
160,00   310 4,72   7,68   2,64 g  
Kosilo (14.00) 1960   4895 27,54   198,04   29,59   
Voda iz pipe 200,00  0 0  0  0  
Juha z žličniki 250,00   469 3,44   12,00   5,62   
Lazanja 200,00   699 8,00  33,00   0  
Paradižnik 170,00   142 1,45  6,69   0,1326  
Paprika 180,00   134 1,47   6,19   0,09 
Olupljena kumara 200,00   100 1,18   4,32   0,32 
Mlada čebula 100,00   134 1,83   7,34   0,19  
Bučno olje 15,00   556 0  0  15,00   
Kompot iz jabolk in hrušk  300,00   360 0,25386   20,55   0,16097   
Biskvit  130,00   1891 7,83   88,79   6,76   
Kivi 
 
210,00   410 2,10   19,15   1,32   
Pop. malica (17.00) 700,00   1619 17,31   71,42   2,98 g  
Voda iz pipe 200,00   0 0  0 0 
Mešan rženi kruh 80,00   715 5,12   34,96   0,88  
Šunka v ovitku 40,00   180 6,93   0,276  1,56   
Jogurt 200,00   372 4,00   18,00   0 
Mandarina 
 
180,00   351 1,26   18,18   0,54 
Večerja (20.00) 578,00   2297 59,01   36,75   18,18   
Voda iz pipe 200,00   0 0  0  0  
Zelenjavna enolončnica 300,00   1544 51,00   21,00   9,00  
Puranja hrenovka 50,00   464 6,12   1,91   8,65   
Rženi kruh 
 
28,00   289 1,89   13,84   0,53704   
Skupaj  4930   13029 132,25   497,62   63,76  
 
